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PSIKOLOJIiK DANISMANLARIN VE OGRETMENLERIN iYi
OLUSLARININ, iS YERINDEKI STRES KAYNAKLARINA, CALISMA
YASAMI KALITELERINE VE YASAM STIiLLERINE GORE
YORDANMASI
Merve EMRE
Haziran, 2019

Arastirmada, is yerindeki stres kaynaklarinin, calisma yasami kalitelerinin, yasam
stillerinin, psikolojik danisman ya da Ogretmen olmanin ve cinsiyetin, psikolojik
danismanlarin ve Ogretmenlerin iyi oluslarin1 anlamli bir bi¢cimde yordayip

yordamadig1 incelenmistir. Arastirma, betimsel ve nedensel bir caligmadir.

Arastirmanin ¢alisma grubunu 87 psikolojik danigman ve 463 6gretmen olmak iizere
toplam 550 kisi olusturmustur. Arastirmada gerekli verileri elde etmek igin,
“PERMA lyi Olus Olgegi”, “Stres Kaynaklar1 Olgegi”, “Yasam Stilleri Envanteri’’,
“’Calisanlar I¢in Yasam Kalitesi Olgegi’’ve “Kisisel Bilgiler Formu” kullanilmustir.

Verilerin ¢o6ziimlenmesinde SPSS21 Paket Programi’ndan yararlanilmistir.

Aragtirmada, oOncelikle is yerindeki stres kaynaklari, yasam stilleri, ¢alisanlar i¢in
yasam kalitesi ve iyi olus i¢in ylizdelik degerleri hesaplanmistir. Arastirmada, is
yerindeki stres kaynaklarinin, calisma yasami Kkalitelerinin, yasam stillerinin,
psikolojik danigman ya da 6gretmen olmanin ve cinsiyetin, psikolojik danismanlarin
ve Ogretmenlerin 1yl oluslarint anlamli bir bi¢imde yordayip yordamadigim

belirleyebilmek i¢in Dogrusal Regresyon analizi yapilmstir.

Arastirmanin sonucunda, psikolojik danigmanlarin ve dgretmenlerin %48.9’unun is
yerindeki stres kaynaklar1 diigiikkken-azken; %51.1’inde stres kaynaklar yiiksek-fazla
bulunmustur. Arastirmanin sonucunda, psikolojik danismanlarin ve dgretmenlerin
sahip olduklar1 ¢caligma yasami kalitesi i¢in; %48.6’sinda mesleki doyum diisiikken;
%51.4’linde mesleki doyum yiiksek bulunmustur. %44.2’sinda mesleki tiikenmislik
diisiikken; %55.8’inde mesleki tiikkenmislik yiiksek bulunmustur. %49.8’inde empati
yorgunlugu diisiikken; %50.2’sinde empati yorgunlugu yiiksek bulunmustur.



Psikolojik danigmanlarin ve Ogretmenlerin sahip olduklar1 yasam stilleri igin
%51.7’sinde kontrol stili diisiikken; %48.3’linde kontrol stili yiiksek bulunmustur.
%51.7’sinde benlik saygis1 diisiikken; %48.3’linlin benlik saygis1 yiiksek
bulunmustur. %37.7’sinin memnuniyet stili diisiikken; %62.3’{iniin memnuniyet stili
yiikksek bulunmustur. %29.9’unun miikemmeliyetgilik stili diisiikken; %70.1’inin
mitkemmeliyetcilik stili yliksek bulunmustur. %52.1’inin beklenti stili diigiikken;
%47.9’unun beklenti stili yiiksek bulunmustur.

Aragtirmanin sonucunda, psikolojik danigsmanlarin ve 6gretmenlerin %49.4 {iniin 1yi

olus diizeyi diistikken; %50.6’s1nda iyi olus diizeyi yiiksek bulunmustur

Arastirmanin sonucunda, is yerindeki stres kaynaklarina sahip olmak degiskeninin,
psikolojik danismanlarin ve Ogretmenlerin iyi olus diizeylerinin anlamli bir
yordayicist oldugu bulunmustur. Stres kaynaklari az olan psikolojik danigmanlarin ve
Ogretmenlerin 1yi olus puan ortalamasi, stres kaynaklari fazla olanlarinkinden anlamli

diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur.

Arastirmanin sonucunda, ¢alisma yasami kalitesinden mesleki doyum degiskeninin,
psikolojik danismanlarin ve Ogretmenlerin iyi olus diizeylerinin anlamli bir
yordayicist oldugu bulunmustur. Mesleki doyumu yiiksek olan psikolojik
danigmanlarin ve dgretmenlerin iyi olus puan ortalamasi, mesleki doyumu diisiik
olanlarinkinden anlamli diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur. Calisma yasami
kalitesinden mesleki tiikkenmislik degiskeninin, psikolojik damigmanlarin  ve
O0gretmenlerin iyi olus diizeylerinin anlamli bir yordayicist oldugu bulunmustur.
Mesleki tiikenmisligi diisiik olan psikolojik danigmanlarin ve 6gretmenlerin 1yi olus
puan ortalamasi, mesleki tiikenmisligi yiiksek olanlarinkinden anlamli diizeyde
yiiksek oldugu bulunmustur. Calisma yasami kalitesinden es duyum yorgunlugu
degiskeninin, psikolojik damigmanlarin ve oOgretmenlerin iyi olus diizeylerinin
anlaml bir yordayicis1 oldugu bulunmustur. Es duyum yorgunlugu diisiik olan
psikolojik danismanlarin ve O6gretmenlerin iyi olus puan ortalamasi, es duyum

yorgunlugu yiiksek olanlarinkinden anlamli diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur.

Arastirmanin sonucunda, yasam stillerinden kontrolcii stilin ve beklenti stilinin,
psikolojik danismanlarin ve Ogretmenlerin iyi olus diizeylerinin anlamli bir
yordayicist olmadig bulunmustur. Yasam stillerinden miikemmeliyetcilik stilinin,

psikolojik danismanlarin ve Ogretmenlerin iyi olus diizeylerinin anlamli bir



yordayicist oldugu bulunmustur. Milkkemmeliyetgiligi yiikksek olan psikolojik
danismanlarin ve 6gretmenlerin iyi olug puan ortalamasi, milkemmeliyet¢iligi diisiik
olanlarinkinden anlamli diizeyde yiliksek oldugu bulunmustur. Yasam stillerinden
benlik saygisi stilinin, psikolojik danmismanlarin ve &gretmenlerin i1yl olus
diizeylerinin anlamli bir yordayicisi oldugu bulunmustur. Benlik saygisi yiiksek olan
psikolojik danigmanlarin ve dgretmenlerin iyi olus puan ortalamasi, benlik saygisi
disiik olanlarinkinden anlamli diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur.Yasam
stillerinden memnuniyet stilinin, psikolojik danismanlarin ve 6gretmenlerin iyi olus
diizeylerinin anlamli bir yordayicisi oldugu bulunmustur. Memnuniyeti yiiksek olan
psikolojik danigmanlarin ve dgretmenlerin iyi olus puan ortalamasi, memnuniyeti

diisiik olanlarinkinden anlamli diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur.

Arastirmanin sonucunda, psikolojik danigsman ya da 6gretmen olmak degiskeninin,
psikolojik danigmanlarin ve Ogretmenlerin iyi olus diizeylerinin anlamli bir
yordayicist oldugu bulunmustur. Psikolojik danismanlarin iyi olus puan ortalamasi,
Ogretmenlerinkinden anlamli diizeyde diisiik bulunmustur. Ayrica, arastirmanin
sonucunda, cinsiyet degiskeninin, psikolojik danismanlarin ve 6gretmenlerin iyi olus

diizeylerinin anlamli bir yordayicist olmadigi bulunmustur.

Arastirmanin bulgulari, ilgili alanyazin 1s181nda tartisilmis ve oneriler sunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Iyi Olus, Is Yerindeki Stres Kaynaklari, Calisma Yasami
Kalitesi, Yasam Stilleri, Psikolojik Danisman, Ogretmen



ABSTRACT

PREDICTION OF THE WELL-BEING OF PSYCHOLOGICAL
COUNSELORS AND TEACHERS ACCORDING TO THEIR SOURCES OF
STRESS AT WORKPLACE, PROFESSIONAL QUALITY OF LIFE AND
LIFE STYLES
Merve EMRE
June, 2019

This study analyzes whether the sources of stress at workplace, professional quality
of life, life styles, being a psychological counsellor or a teacher and gender
significantly predict the well-being of psychological counselors and teachers. This is

a descriptive and causal study.

The study group consists of 550 people, 87 of which are psychological counselors
and 463 teachers. "PERMA Well-being Scale”, "Sources of Stress Scale", "Life
Styles Inventory (LSI)", "Professional Quality of Life" and a "Personal Information
Form™ were employed to obtain the required study data. Data analysis is based on the
Software Package SPSS21.

First, the percentage values of sources of stress at workplace, life styles, professional
quality of life and well-being were calculated for the study. Linear Regression
analysis was performed to identify whether the sources of stressat workplace, life
styles, professional quality of life, being a psychological counsellor or a teacher and

gender significantly predict the well-being of psychological counselors and teachers.

The results revealed that 48.9% of psychological counselors and teachers have low-
less sources of stress at workplace, while 51.1% of them have high-more sources of
stress at workplace. The results of the study demonstrated that as for professional
quality of life of psychological counselors and teachers, 48.6% of them have low
levels of job satisfaction, while 51.4% of them have high levels of job satisfaction.
44.2% of them have low levels of occupational burnout, while 55.8% of them high
levels of occupational burnout. 49.8% of them exhibit low levels of empathy fatigue,

while 50.2% of them have high levels of empathy fatigue.
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For the life styles of psychological counselors and teachers, 51.7% of them were
found to have low levels of control styles, while 48.3% of them have high levels of
control styles. 51.7% of them were found to possess low self-esteem, while 48.3% of
them have high self-esteem. 37.7% of them display low levels of satisfaction style,
while 62.3% of them have high levels of satisfaction style. 29.9% of them were
found to have low levels of perfectionism style, while 70.1% of them have high
levels of perfectionism style. 52.1% of them have low levels of expectation style,

while 47.9% of them have high levels of expectation style.

According to the results of the study, it was revealed that 49.4% of psychological
counselors and teachers have a low level of well-being, while 50.6% of them were

found to have a high level of well-being.

The results of the study showed that the variable of having sources of stress at
workplace is a significant predictor of the well-being levels of psychological
counselors and teachers. It was found that psychological counselors and teachers
with less sources of stress have significantly higher mean scores of well-being than

those with more sources of stress.

According to the results of the study, as part of the professional quality of life, job
satisfaction variable was found to be a significant predictor of the well-being levels
of psychological counselors and teachers. The mean scores of the well-being of
psychological counselors and teachers with high levels of job satisfaction were found
to be significantly higher than those with low levels of job satisfaction. As part of the
professional quality of life, occupational burnout variable was found to be a
significant predictor of the well-being levels of psychological counselors and
teachers. The mean scores of the well-being of psychological counselors and teachers
with low levels of occupational burnout were found to be significantly higher than
those with high levels of occupational burnout. As part of the professional quality of
life, compassion fatigue variable was found to be a significant predictor of the well-
being levels of psychological counselors and teachers. The mean scores of the well-
being of psychological counselors and teachers with low levels of compassion
fatigue were found to be significantly higher than those with high levels of

compassion fatigue.
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The results of the study demonstrated that of all the life styles, controlling and
expectation styles are not significant predictors of the well-being levels of
psychological counselors and teachers. Among all the life styles, perfectionism style
was found to be a significant predictor of the well-being levels of psychological
counselors and teachers. The mean scores of the well-being of psychological
counselors and teachers with high levels of perfectionism were found to be
significantly higher than those with low levels of perfectionism. Of all the life styles,
self-esteem style was found to be a significant predictor of the well-being levels of
psychological counselors and teachers. The mean scores of the well-being of
psychological counselors and teachers with high levels of self-esteem were found to
be significantly higher than those with low levels of self-esteem. Among all the life
styles, satisfaction style was found to be a significant predictor of the well-being
levels of psychological counselors and teachers. The mean scores of the well-being
of psychological counselors and teachers with high levels of satisfaction were found

to be significantly higher than those with low levels of satisfaction.

The results of the study showed that the variable of being a psychological counselor
or a teacher is a significant predictor of the well-being levels of psychological
counselors and teachers. The mean scores of well-being of psychological counselors
were found to be significantly lower than the mean scores of well-being of teachers.
Moreover, the results of the study revealed that the gender variable is not a
significant predictor of the well-being levels of psychological counselors and
teachers.

The study results are discussed in the light of the literature and certain suggestions

are made.

Keywords: Well-being, Sources of Stress at Workplace, Professional Quality of
Life, Life Styles, Psychological Counselor, Teacher
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1. GIRIS

Iyi olus kavrami, arastirmacilarin yogun olarak ilgi gosterdikleri giincel konulardan
birisidir. Giinliik yasamda, iyi olus, mutluluk, saglik, refah gibi kavramlarin
birbirlerinin yerlerine kullanilmaktadir. Ayrica, 6znel iyi olus, psikolojik iyi olus ve
benzeri kavramlar psikoloji alanyazininda da karsimiza ¢ikmaktadir (Hamburger,
2009, 1). Oznel iyi olus, mutlulugun psikolojik anlam1 olup (Eryilmaz ve Ogiilmiis,
2010); olumlu duygulanimi, olumsuz duygulanimi ve yasam doyumunu
icermektedir. Oznel agidan iyi olmak, daha agirlikli olarak olumlu duygular siklikla
yasamayl, daha az olumsuz duygulara sahip olmay1 ve yasamdan da yiiksek diizeyde
doyum almay1 icermektedir. Oznel iyi olus, bireyin kendisine sordugu “iyi yasam
nedir?” sorusunun cevaplarina dayanir; bireyin yasam Kkalitesini kendi segtigi
kriterlere gore degerlendirmesidir (Diener, 1984).Yasam doyumu, is doyumu, ilgi,
baglilik gibi yansitici biligsel degerlendirme boyutunun yani sira; yasam olaylarina
yonelik olumlu ve olumsuz duygulari da igeren duygusal bir boyuta da sahiptir
(Diener, 2000).

Psikolojik iyi olus ise yasamin gidisatiyla ilgili bir kavram olup, iyi hissetmenin ve
islevselligin birlesimidir (Huppert, 2009). Psikolojik iyi olus, 6znel 1yi olusun 6geleri
olarak kabul goren olumlu duygular, olumsuz duygular ve yasam doyumuna ek
olarak yasam tutumunu da igeren ¢ok boyutlu bir yapiyr igermektedir (Yorulmaz,
2017, 316). Psikolojik iyi olusun, bireyin kendini kabul etmesi, kisisel gelisimini
olusturmasini, yagsam amaglarinin olmasi, ¢evresini kontrol etmesi, insanlarla olumlu

iligkileri kurabilmesi ve 6zerk olmasini i¢eren alt1 boyutu vardir (Ryff, 1989).

Yukarida tanimlart yapilmis olan iyi olus kavrami ve psikolojik iyi olus kavramini
ele alista gorilen farkli agiklamalar nedeniyle, bu farkli agiklamalarin
biitiinlestirildigi “iyi olus” kavrami gelistirilmistir. Iyi olus, psikolojik iyi olus,
duygusal iyi olus ve sosyal iyi olus Ogelerinden olusmaktadir (Demici, Eksi, Dinger
ve Kardas, 2017). Iyi olus, olumlu duygulari, bagliligi, olumlu iliskileri, anlami1 ve
basariy1 igceren ogelerden olusan (Seligman, 2012, 16), iyi olusla ilgili olusturulmus

kuramlarin tek ¢at1 altinda birlestirilmis halidir (Demirci ve Eksi, 2017). Genellikle,



iyl olusu Olemek i¢in, “insanlara yasamlarindan bir biitiin olarak memnun olup
olmadiklar:” sorulur. Ya da “su anda deneyimlemekte olduklart yasamlarini hayal
edebildikleri en iyi yasam sekliyle karsilastirmalar” istenir (Graham ve Crown,
2014).

Iyi olus kavramim agiklamak igin, farkli teorisyenler farkli goriisleri iceren modeller
gelistirmislerdir. Son zamanlarda, psikolojik isleyisin karmasikligini agiklamak igin
¢ok boyutlu modellerin gerekli oldugu giderek daha fazla kabul edilmeye
baslanmistir (Baltes, 1990°dan aktaran Kern ve Butler, 2016). Cok boyutlu
modellerden biri olan otantik mutluluk teorisinin kurucusu Seligman’a gore (2002),
mutluluk; duygular, baglilik/akis ve anlam olmak iizere ii¢ 6geden olugmaktadir.
Daha sonra Seligman, insan gelisiminin ¢ok yonlii dogasin1 vurgulayarak mutluluk
teorisini, iki boyut daha ekleyerek bes boyutlu iyi olus olarak revize etmistir
(Jayawickreme ve digerleri, 2012).

Bes boyutlu iyi olus modeli olumlu duygular, baglilik/akis, sosyal iliskiler, anlam ve
basar1 boyutlarindan olugmaktadir (Seligman, 2012, 16). Seligman’in gelistirmis
oldugu bes boyutlu iyi olus modeli, iyi olusla ilgili olusturulmus kuramlarin tek cati
altinda birlestirilmis halidir. Iyi olus icinde yer alan sosyal iliskiler, anlam ve basari
boyutlart psikolojik iyi olusu ifade etmekteyken; olumlu duygular 6znel iyi olusu
ifade etmektedir (Demirci ve Eksi, 2017). Modelin tiim bilesenleri, bireyin iyi olug
diizeylerine tek baglarina katki saglasa da ¢ogu zaman kombinasyon halinde birlikte

calisirlar (Lee, Kraus ve Davidson, 2017).

Iyi olus iginde yer alan olumlu duygular, gecmise yonelik, gelecege yonelik ve
simdiki ana yonelik seklinde olmak tizere lige ayrilmaktadir. Gegmisle ilgili olumlu
duygular; hosnutluk, memnuniyet, gurur ve huzur kavramlariyla ifade edilebilir.
Simdiki zamanla ilgili olumlu duygular; nese, zevk, akis kavramlariyla ifade
edilebilir. Gelecekle ilgili olumlu duygular ise; umut, iyimserlik, giiven
kavramlariyla ifade edilebilir (Seligman, 2000). Olumlu duygular 6zellikle insanlarin
zor zamanlarinda onlara yardimci olan 6nemli destek kaynaklaridir (Seligman, 2002,

11).

Iyi olus iginde yer alan baglilik ya da akis, kisinin herhangi bir aktivite sirasinda
kendi giiglii yonlerini kullanarak, ana odaklanmasini ifade eder (Kaczor, 2015).

Baglilik durumunda olan kisi, kendisini yetkin, enerjik, dikkatli, yaratict hisseder



(Stamp, 1991). Baglilik diizeyi yiiksek, akis icinde olan birey, zamanin nasil
gectigini anlayamayacak kadar, kendisini bir etkinlige kaptirir (Butler ve Kern,
2016).

Iyi olus i¢inde yer alan sosyal iliskiler, birey i¢in ¢ok dnemlidir. Ciinkii, insan sosyal
bir varliktir. Yasamini, ¢evresindeki insanlarla iliskiler kurarak siirdiiriir (Yesiltepe
ve Celik, 2014). Insanlar ruhsal agidan iletisime ihtiya¢ duyarlar. Olumlu kisilerarasi
iliskiler, 6rnegin kuvvetli aile ve arkadaslik baglar1 bireylerin ait olma ihtiyacim
karsilar (Sandstorm ve Dunn, 2014). Arastirmalar, herhangi bir insanin zamaninin
yaklagik %80 ini diger insanlarla gecirdigini ortaya koymustur. Bu nedenle bireyin
benlik algisi, mutlulugu, yasam konforu, yasam doyumu ve iyi olus diizeyi
kisilerarasi iligkilerine ve bu iligkilere verdigi degerlere baghdir (Appau ve digerleri,
2018).

Iyi olus icinde yer alan anlam, bireyin kendisini yansitan bir etkinlikte bulunmasi
ve/veya Ozellikle diger insanlara yararli olmak i¢in ¢alismasidir (Baumeister, 2012).
Bireyin yasamda bazi amaglara sahip olmasi, yasaminin anlam kazanmasini saglar.
Bu amag¢ duygusu, insanlarin eylemlerine yon vererek iyi olusu arttirir (Schueller ve
Seligman, 2010). Anlam, ayn1 zamanda kisinin kendisi i¢in koydugu hedeflere
ulagsmak i¢in giiclii yonlerini kullanmasini igerir. Bu hedefler, insanlarin bir sivil
toplum kurulusunda goérevli olmalari, insanlara yardim etmeleri, ¢evreyi korumak
icin c¢aligmalar1 veya kendi ilgi alanlartyla ve hedefleriyle ilgili 6zel ¢aligmalar

yaparak yeni seyler 6grenmelerini igerir (Kun, Balagh ve Krazsh, 2012).

Iyi olus icinde yer alan basari ise, bireyin hedeflerine ulasmak igin ¢alismasini ve
iistesinden gelme, tamamlama gibi duygulara sahip olmasii ifade eder (Kern ve
digerleri, 2014). Seligman’a (2011) gore, basar1 bireyde olumlu duygular
uyandirmasa da elde edilmek istenen bir durumdur (Khaw ve Kern, 2014). Ayni
zamanda belli becerilerde ustalagsmay1 (Lovett ve Lovett, 2016) ve belirli bir alanda
en st diizeyde yetkin olma motivasyonunu da igerir (Ericsson, 2002’den aktaran
Jayawickreme ve digerleri, 2012). Basar1, objektif terimlerle tanimlanabilmesine
ragmen, kisilik farkliliklarindan ve hirslardan etkilenir. Ornegin, bir anne igin giizel
bir aile ortami1 olusturmak basariy1 temsil ediyorken baba icin basar iste terfi etmek
anlamina gelebilmektedir (Butler ve Kern, 2014). Basar1 kiside olumlu duygular
uyandirmasa da elde edilmek istenen bir durumdur (Seligman, 2011). Ornegin,

aragtirmalar sporcularin kaybediyor olsalar bile en iyi sekilde oynamaya
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calistiklarini, iyi oynadiklari, ellerinden geleni yaptiklari duygusuyla basar1 hislerini

tatmin ettiklerini gostermektedir (Khaw ve Kern, 2014).

Iyi olus ve iyi olusu olusturan olumlu duygular, baglilik/akis, sosyal iliskiler, anlam
ve basart 6geleri (Seligman, 2012) bireyin i¢inde bulundugu stres durumlarindan
etkilenmektedir. Nitekim, yapilmigs birgok arastirma, iyi olusla stresin iligkili
oldugunu (Siddique ve Arcy, 1984; Terry ve digerleri, 1993; Sheffield ve digerleri,
1994; Martin ve digerleri, 2001; Shin, Han ve Kim, 2007; O’ Neill ve Davis, 2011;
Vazi ve digerleri, 2013; Mannot ve Beehr, 2014; Senocak, 2016; Dogru, 2018)

gostermektedir.

Stres kavrami, basit bir endise hali ve sinir gerginliginden daha fazlasini ifade eder
(Ertekin, 1993, 6). Stres aslinda Selye’nin stresor olarak adlandirdigi ¢evresel bir
talebi degil, ayn1 zamanda bu talebin yarattigi evrensel, psikolojik ve tepkisel
stirecleri igerir (Lazarus ve Folkman, 1984, 2-3). Stres kavrami, temelde uyaran ve
tepki olmak {iizere iki kategoride ele alinabilir. Bu anlamda stres, bir durum ya da
olaya yani uyarana karsi insanlarin verdigi bedensel ya da zihinsel tepkidir (Losyk,
2006, 26). Kisinin normal diizeyden fazla ve yogunlukta stres altinda olup olmadigini
anlamak i¢in bir takim belirtileri gozlemlemek gerekmektedir (Artan, 1986, 105).
Fiziksel stres belirtileri carpintilar, sik nefes alip verme, mide sorunlari, el ve
ayaklarin sogumast, kas sikismalari, avug i¢lerinin terlemesi (Altintas, 2003, 18), bas
agrisi/migren, ¢ene kasilmasi veya dis gicirdatma, asir1 terleme, enerji kaybi, sirt ve
bel agrilar1 (Braham, 1998, 52), adele gerginligi, adele spazmi, yorgunluk ve
bitkinlik, kabizlik veya ishal, hazimsizlik, astim, yiiksek tansiyon, sakarlik (Losyk,
2006, 30), kalbin hizli ve diizensiz atmasi, g6z bebeklerinde biiylime, terleme,
gogiiste sikisma (Wilkinson, 2005) olarak siralanabilir. Gerginlik (kas ve sinirsel
gerilim), gecimsizlik (stres altindaki bireyin sikintisin1 etrafindaki insanlara
yansitmast), siirekli endise (yiiksek diizeyde kaygi durumu), is birliginden kaginma
(bireyin kendisini ¢evresinden soyutlayarak yalnizlagsmasi), yetersizlik duygusu
(bireyin stres altinda enerji ve motivasyonunun azalmasi) stresin psikolojik
belirtileridir (Pehlivan, 1995, 54,55). Icine kapanma ya da siirekli ¢evredeki
kisilerden destek arayisi, sik sik fikir degistirme, saldirganlik igeren davraniglar
sergileme ise strese karst verilen davramissal tepkilerdir (Wilkinson, 2005).
Alanyazinda stresin depresyon (Ilfeld, 1977; Akbag ve digerleri, 2005); ruh saghig
ile ilgili problemler (Tang ve digerleri, 2001); kisilik ozellikleri (Yaman ve



digerleri,2002; Yilmaz, 2018); psikosomatik agrilar (Hijern ve digerleri, 2007); is
yiikii ve is yerinde iletisim problemleri (Schafer ve Moss, 1996); is doyumu (Borg ve
digerleri, 1991; Hamilci, 2014; Manthei ve digerleri, 1996; Alici ve Yalginkaya,
2019) ile iliskili oldugu bulunmustur.

Strese yol agan faktorler, stres kaynaklari olarak tanimlanmaktadir. Genel olarak
stres faktorleri bireyin kendisi ile ilgili stres faktorleri, yasadig1 genel ¢evre ile ilgili
stres faktorleri ve bireyin is ¢evresinin olusturdugu stres faktorleri olmak iizere {i¢
grupta incelenmektedir (Tutar, 2016,155). Davraniglar1 yonlendiren ve streste onemli
bir unsur olan kisilik (Kaymaz ve Pasa, 2013, 17-18), ozellikle ge¢imini saglamakta
zorlanan insanlar i¢in 6nemli bir stres kaynagi olan maddiyat (Tozkoparan, 2019, 92)
ve gerilimi, endiseyi arttiran aile sorunlari (Artan, 1986, 93-94) bireysel stres
kaynaklarini1 olusturmaktadir. Belirli bir 6l¢iiniin disina ¢iktiginda rahatsizlik veren
uyaricilar (Altintag, 2003, 13), kriz, issizlik, isten ¢ikarilma ihtimali, siyasi
istikrarsizliklar, demokrasinin bireyler tarafindan benimsenmeyip, devletin tim
kurum ve kuruluslarinda anayasal giicler tarafindan isletilmemesi gibi politik durum
ve ekonomik belirsizliklerden kaynaklanan (Tutar, 2016, 160)faktorler ve
teknolojiyle birlikte yasanan hizli degisimler (Celik, 2010, 261) cevresel stres
kaynaklarini olusturmaktadir. Asirt is yikii (Kaymaz ve Pasa, 2013, 30-31), kisiyi is
yetistirme telas1 ile kars1 karsiya birakan zaman baskisi, (Ozkalp ve Kirel, 2018,
384), Dbireyin bulundugu konumda neyi yapip neyi yapamayacagma yonelik
karigiklik ve bireyin Ozellikleriyle uyusmayan gorev taniminin dogurdugu rol
catismast (Paksoy, 1986’dan aktaran Giimiistekin ve Oztemiz, 2005), kurumun
calisanlardan beklentilerinin ¢alisanlara bildirilmemesi sonucu ortaya c¢ikan rol
belirsizligi (Altintas, 2003, 124), yeterince ilerleyememe (Artan, 1986, 21) veya is
yerinde kisinin yiikselerek farkli bir statiiye gelmesiyle birlikte sorumlulugun artmasi
sonucu yasanan gerilim (Pehlivan-Aydin, 1995), ¢alisanlarin ekonomik ve sosyal
giivensizlikten kaynaklanan ihtiyaglarinin tatmin edici bir seviyede karsilanmamasi
(Celik, 2010, 252), is yerinde kisinin ¢evresini olusturan iistler, astlar ve kisiyle ayni
diizeyde bulunan meslektaslar ile kurulan kisilerarasi iligkiler (Artan, 1996, 78-79),
sikict olarak algilanan ve motivasyonun diismesine sebep olan tekdiize isler (Celik,
2010, 253) ve diisiik statii algis1 (Tutar, 2016, 190- 191) is yasaminda karsilasilan
stres kaynaklaridir.



Is yasaminda karsilagilan stres kaynaklarinin az olmasi ve ¢alisma yasam kalitesinin
yiiksek olmasi bireyin iyi olusunu olumlu etkiler. Aslinda iyi olus, ¢alisma yasami
kalitesini de biinyesinde barindiran, is ve yasamdan duyulan memnuniyeti de
yansitan Ozet bir kavramdir (Schulte ve Vainio, 2010). Calisma yasami kalitesi,
calisanin tim yasam alanlariyla biitiinlesmesine yol agacak sekilde, is ortaminda
fiziksel ve psikolojik iyi olus halidir (Bilgin 1995’ten aktaran Tasdan ve Erdem,
2010). Calisma yasamu kalitesi, temel olarak bireylerin is yerindeki yasam kalitesini
tamimlamaktadir (Ramasamy ve Renganathan, 2016). Yasam Kkalitesi kavrami ise,
gittikge artan sayida baglamda kullanilmaya baslanmis, popiiler bir kavram haline
gelmistir. Cogu insanin yasam kalitesinin ne olduguyla ilgili sezgisel bir algiya sahip
oldugu bilinmesine ragmen, bu kavrami aydinlatacak kapsamli ve iyi bir tanim

bulmak giitiir (Heylighen, 2000).

Insanlarin  6znel yasam Kkalitesinin kavramsallastirilmast ve olgiilmesi iizerine
calismalar 1980'lerin ortalarinda baslamistir. Yasam kalitesi, bireyin i¢inde yasadigi
kiiltiir ve degerler sistemi baglaminda, kisinin yasamdaki konumunu ifade eder
(WHQOL Group, 1996). Yasam kalitesi kavrami, temelde iki bakis agisiyla ele
alinir. I1ki, objektif bakis acisidir ve tarafsiz bir sekilde kisinin yasammin yabanci
biri tarafindan degerlendirilmesiyle ilgilidir. Subjektif bakis agisi1 ise, kisinin kendi
yasaminin kendisi tarafindan degerlendirmesiyle ilgilidir (Veenhoven, 2006). Yasam
kalitesi, digsal kaynaklara ve bu kaynaklara dair olusturdugu 6znel algilara baglidir
(Dissar ve Deller, 2000°den aktaran Massam, 2002). Ortalama yasam siiresi, su¢ ve
igsizlik orani, yoksulluk orani, gayrisafi milli hasila, egitim 6gretime devam orani,
6lii dogum ve dogum sirasinda 6liim oranlari, Intihar orani yasam kalitesinin nesnel
sosyal gostergeleridir. Toplumsallik duygusu, maddi mal varligi, giivenlik duygusu,
yasam ve is doyumu ve aile iligkileri ise, yasam kalitesinin 6znel sosyal gostergeleri

arasindadir (Galloway, 2005).

Calisma yasami, ¢alisanlarin kendi is ¢evrelerinde, ¢alistiklar1 kurumlarda fiziksel ve
zihinsel anlamda yasamini temsil etmektedir. Is yasam kalitesi, ¢aligma hayatinda
insan faktoriinii vurgulayan ve insani kosullarin arttirilmasini temsil eden bir
kavramdir. Calisma yasami kalitesinin arttirilmasindaki temel amag, iiretim igin
oldugu kadar calisanlar i¢in de iyi kosullarin gelistirilmesidir (Jayakumar ve
Kalaiselvi 2014). Calisma yasami kalitesi, memnuniyet, motivasyon, katilim ve

baglilik seviyesini ifade eder. Bu kavram, kisilerin is yasamlarinda kendileri i¢in



onemli olan kisisel ihtiyaclarini karsilama derecesi ile ilgilidir (Srivastava ve Kanpur,
2014). Calisma yasami kalitesi, c¢alisanin kurum igerisindeki pozisyonuna bagh
bireysel bir yapidir. Bu yapi, is-yasam dengesi ve is doyumundan olugsmaktadir. Bu
sembolik yapinin tepesinde ise ¢alisan bagliligi ve ¢alisan katilimi yer almaktadir
(Sojka, 2014). Bireysel tiretkenligi, bagliligi ve sorumluluk duygusunu arttirmak, is
yerindeki Ogrenme ve gelisme ortamin1 giiclendirmek, c¢alisanlarin moralini
yiikseltmek, orgiitsel stresi azaltmak, isi i¢i ve dist iliskileri giiclendirmek, giivenli
calisma kosullar1 olusturmak, calisan memnuniyetini arttirmak c¢alisma yasami

kalitesini arttirmanin amaglaridir (Srivastava ve Kanpur, 2014).

Calisma yasami kalitesi; yasam Kalitesi (Elizur ve Shye, 1990), ise devamlilik
(Havlovic, 1991), verimlilik ve ise baglilik (Louis, 1998; Huang, Chun, Lawler ve
Lei, 2007; Yalgin ve digerleri, 2016 ), is yasam dengesi (Kiigiikusta, 2007), is
tatmini, tikenmislik ve es duyum yorgunlugu (Celik ve Tabancali, 2012),
motivasyon (Kili¢ ve Keklik, 2012) ile iligkilidir. Calisma yasami kalitesini farkli
acilardan O6lgmek amaciyla is doyumu, is yasaminda kontrol ve destek, psikolojik
stres, calisanlarin is ile ilgili stres algilar1 ve iyi olus gibi kavramlar incelenmistir
(Edwards ve digerleri, 2009). Yapilmis olan arastirmalarda (Onder ve Sari, 2009;
Ilgan ve digerleri, 2015; Karasakaloglu, 2016; Ozdemir, 2017; Kiiciik ve Cakic,
2018) galisma yasami kalitesinin iyi olus ile iliskili oldugu goriilmektedir.

Birey, yasamini siirdiiriirken ¢aligma yasami kalitesini degerlendirir. Ayn1 zamanda,
calisma yasami disindaki diger yasantilarin1 da degerlendirir. Aslinda, bireyin tim
yasamini degerlendirmesi ¢ocukluktan itibaren baslar ve devam eder. Bireylerin
erken ¢ocukluk donemindeki deneyimleri iyi oluslarini etkilemektedir (Andersson ve
Stevens 1993; Deaner, 2006). Adler’e gore, birey, cevresiyle etkilesimleri
sonucunda, tecriibeleri cergevesinde yasamina yonelik bir bakis acist gelistirir ve
yasam stilini olusturur (Ozpolat, 2011). Adleryen yaklasimda, yasam stili kavraminin
ek sonuclar1 vardir. Adler’e gore, birey amag sahibidir ve yasamda {i¢ ana gorevi
vardir. Yagsamin bu {i¢ ana gorevini gerceklestirmek i¢in kullandig1 inang ve duygular
bireyin yasam stilini olusturur. Calisma yasami, bireyin iic onemli gorevinden
birisidir ve bireyin yasam bigimini anlamada bu géreve yaklasim bigimi 6nemli bir
yer tutmaktadir (Astraustkaite ve Kern, 2011). ikinci gérev olan toplum gdrevini
basarmanin en iyi yolu dostluk, igbirligi ve toplumsallik duygusudur (Adler, 2014,

248). Ugiincii gorev sevgidir ve sevgi gorevini tamamlamanin yolu erkek ile kadin



arasinda sevgi temeline dayanan, ¢ocuk sahibi olma kararimmi iceren evliligin
gerceklesmesidir (Cloninger, 2013, 80). Bu ii¢ yasam gorevi tipki bir ¢arkin dislileri
gibi birbirine ge¢mis durumdadir. Bir gorevin varligi, diger gorevlerin varliginin 6n

kosulunu olusturmaktadir (Adler, 2014, 249).

Hiimanistik psikolojinin kurucusu Carl Rogers’a gore, simdiki davraniglar etkileyen,
geemis yasantillarin yorumu ve kisinin 6znel algilayis bigimidir. Rogers, benlik
kavramina vurgu yapmistir. Benlik, kisinin kendisine iligkin ve baskalarinin bireye
iliskin algilamalarinin biitiiniidiir (Ikiz, 2016, 67). Varoluscu yaklasima gore
bireylerin, yasamda kendilerine iliskin bir farkindalik kazanmalar1 igin, °’kim

IS

olacagim”,

IR NS

ben kimim’’, “'nereden geliyorum” gibi sorular1 kendilerine sormalari
gerekmektedir. Kisinin diinyasini anlamada ge¢cmis, gelecek ve dzellikle de simdiki
zaman vurgulanmaktadir Insanin diinyada varolus alam1 3’e ayrilir. Bunlar; Umwelt
(doga yasalarinin diinyasi, biyolojik diinya), Mitwelt (insanlar diinyasi), Eigenwelt
(kisinin 6znel diinyasidir). Bu ii¢ alan, ayrilmaz bir biitiini olusturmaktadir (Sharf,
2011, 149-150). Varolus alanlarinin her biri farkli bir yasam stiline atif yapmaktadir
(Ozpolat, 2011). Akiler duygusal yaklasimm kurucusu Ellis’e gore; biiyiime,
diisiinme, duygusal tepki verme bakimindan gozlenen bazi kisisel farkliliklar,
biyolojik etkileri icermektedir. Bazi davranis egilimleri kalitsal nedenlerden
olugmaktadir. Fakat en Onemli etki insanlar tarafindan yaratilan g¢evre etkisidir
(Murdock, 2014, 284). Akilc1 duygusal yaklasimda, bireylerin diinyayla ve hayatla
ilgili carpitmalar, yanlis algilamalar1 oldugu vurgulanmistir. Bireyin bu mantiksiz
inanglar1 ve c¢arpik algilamalarinin diizeltilmesi ile kisinin kendisine ve hayata
yonelik algilamalar1 da diizeltilebilir (Ozpolat, 2011). Bilissel yaklasimda semalar,
bilgiyi algilama, diizenleme, isleme ve kullanmamiza yardim eden biligsel yapilardir.
Insanlar, semalar1 kullanarak kendileri icin dnemli seyleri ayirt ederler. Anilarimizi
diizenleyen ve saklayan bu biligsel yapilar igerisinde en Onemlisi biligsel benlik
temsilleri olan benlik semalaridir. Bireyler, ¢ok erken yaslardan itibaren, kim
olduklarina dair biligsel bir sema gelistirirler (Burger, 2006, 616-618). Insanlar,
yasama bakis ac¢ilarini kendilerine ait semalari, otomatik diisiinceleri, temel ve ara
inanglart gerg¢evesinde olusturmaktadir. Gergeklik terapisinin kurucusu Glasser’e
gore, hangi kiiltiirden geldigi 6nemli olmaksizin tiim insanlarin kimlik gereksinimine
sahiptir. Kimlik, kisinin diinyadaki diger varliklardan kendisini ayr1 bir birey olarak

hissetme gereksiniminden dogmaktadir (Jones, 1982, 39). Transaksiyonel analizin



kurucusu Eric Berne, bireyin gevresiyle etkilesimi, ¢ocukluk yasantilart sonucunda
yasamina dair yazgi gelistirdigini iddia eder. Yazgi, bireyin farkinda olmadan
olusturdugu hayat planlaridir (Akkoyun, 1998, 109). Transaksiyonel analizde yazgi
kavramiyla kastedilen, bireysel psikolojideki yasam stilleri kavramidir (Ozpolat,

2011).

Iste; yasam stili, her insanin kendisine &zgii olusturdugu karakter yapisi ve davranis
ortntiileridir (Schultz ve Schultz, 2009, 136). Bireylerin yasamlarindaki amaglarina
ulagsmak i¢in ¢izdikleri rotayi, benlik algilarini, diinyaya ve diger insanlara yonelik
tutum ve davranislarini igerir (Hjelle ve Ziegler, 1981, 81). Yasam stili bireylerin
yasami algilama tarzi olarak nitelendirildiginde, yasamin neredeyse tamamini
kapsayan bir kavramsal ¢ergeve gorevini gormektedir (Sezer ve digerleri, 2016). Bu
acidan degerlendirildiginde, yasam stilinin Kisinin kendi yasami ile ilgili
degerlendirmelerini iceren iyi olus tizerinde etkili olacag: disiiniilmektedir. Nitekim
yasam stilleri ile stresle basa ¢ikma ve kariyer uyumu arasinda anlamli iligkiler
oldugu belirtilmektedir (Stolttz ve digerleri, 2013). Yapilmis olan aragtirmalarda, iyi
olus ile sosyal destek (Garcia, Ramirez ve Jariego, 2002; Shin, Han ve Kim, 2007;
Gallagher ve Vella Bodrick, 2008; Aksel, 2018) , duygusal zeka (Landa, Martos ve
Zafra, 2010), kisilik 6zellikleri (Grant, Fox ve Anglim, 2009; Zganec, lvanovié,
Lipovc¢an, 2011), benlik saygist (Dogan ve Eryilmaz, 2013), basa ¢ikma stratejileri
(Rodriguez, Moral, Segui ve Galan, 2014), bilingli farkindalik ve psikolojik
dayaniklilik (Horasan, 2017) arasinda iliski oldugu goriilmektedir. Ancak
alanyazinda, stres kaynaklari, calisma yasami kalitesi ve yasam stilleri ile iy1 olus
iliskileri tizerine arastirmalara rastlanilamamistir. Ayrica, bu konuyla ilgili olarak
psikolojik danisman ve Ogretmenler iizerinde de arastirma bulunmamaktadir.
Psikolojik danismanlar ve ogretmenler, temelde Ogrenciler araciligiyla biitiin bir
toplum iizerinde O6nemli etkilere sahiptirler. Psikolojik danismanlar &grencilerin,
kisisel, sosyal, akademik ve kariyer konularinda kendilerini gelistirmelerine ve
yasadiklar1 sorunlarin ¢6ziimlenmesine yardimci olurlar. Ruh sagligi hizmetini
verirler. Bu yardimi1 verirken terapotik bir iliski kurarlar (Yiiksel-Sahin,
2018).Psikolojik danigsmanlar gibi 6gretmenler de Ogrencilerle siirekli iletisim ve
etkilesim halindedirler. Hotaman’a (2011) gore 6gretmen, egitim ortaminda istendik
davraniglar1 kazandiran profesyonel kisidir. Ancak oOgretmenlik meslegi, yalnizca

bilgi aktarma roliinii gerektiren bir meslek degildir. Etkili iletisim kuran, sevecen,



sabirli, coskulu, 6gretmekten zevk alan, yenilik ve gelismeye agik, demokratik bir
kisilik yapis1 ve yaraticilik gibi 6zellikler, 6gretmenlik meslegi i¢in gerekli kisilik
ozelliklerinin basinda gelir. Iste; psikolojik danismanlarmm ve &gretmenlerin
davraniglarindan Ogrenciler olumlu ya da olumsuz bir bigimde etkilenirler. Bu
acillardan bakildiginda da psikolojik danigmanlarin ve Ogretmenlerini mesleki
ozelliklerinin yansira kigisel 6zellikleri de son derece dnemli bir yer tutar. Psikolojik
danismanlarin ve dgretmenlerin iyi olus diizeyleri yiiksek olmalidir. Iyi olus 6z saygi,
iyimserlik egilimi (Eryilmaz ve Atak, 2011); sosyal beceri diizeyi (Canbay, 2010);
akademik iyimserlik (Karagam ve Pullur, 2019); duygusal farkindalik ve duygular
ifade etme yeterliligi (Kuyumcu, 2012); sosyal problem ¢dzme becerisi (Yigit,
2013); evlilik uyumu (Eksi ve digerleri, 2018); 6z yeterlilik (Karademas, 2007);
duygusal zeka (Gallagher ve Vella Bodrick, 2008; Landa, Martos ve Zafra 2010; Por
ve digerleri,2011); duygusal denge (Zganec, Ivanovi¢, Lipov&an, 2011); psikolojik
dayaniklilik (Tasdemir, 2018); 6z sefkat (Zessin ve digerleri, 2015) gibi olumlu
duygu durumlariyla iligkilidir. Ayrica, iyi olus; sosyal destek (Garcia, Ramirez ve
Jariego, 2002; Shin, Han ve Kim, 2007; Gallagher ve Vella Bodrick, 2008; Aksel,
2018) , duygusal zeka (Landa, Martos ve Zafra, 2010), kisilik 6zellikleri (Grant, Fox
ve Anglim, 2009; Zganec, Ivanovi¢, Lipovéan, 2011), benlik saygisi (Dogan ve
Eryillmaz, 2013), basa ¢ikma stratejileri (Rodriguez, Moral, Segui ve Galan, 2014),
bilingli farkindalik ve psikolojik dayaniklilik (Horasan, 2017) ile de iliskilidir.

Ogrencilerin diinyasinda olduk¢a énemli bir yere sahip olan psikolojik danigmanlarin
ve ogretmenlerin iyi olusa ve iyi olusu olusturan olumlu duygular, baglilik/akis,
sosyal iligkiler, anlam ve basar1 6gelerine sahip olmalar1 ¢ok dnemli goriinmektedir.
Bu nedenle bu arastirmada, is yerindeki stres kaynaklarinin, yasam stillerinin,
calisma yagsami kalitelerinin, psikolojik danigsman ya da oOgretmen olmanin ve
cinsiyetin, psikolojik danisman ve Ogretmenlerin 1yi oluslarini anlamli bir bigimde
yordayip yordamadiginin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmadan elde edilen

bilgilerle alanyazina bir 6l¢giide de olsa katki saglayabilecegi beklenmektedir.

1.1. Problem

Psikolojik danismanlarin ve o6gretmenlerin is yerindeki stres kaynaklari, calisma
yasami kaliteleri, yasam stilleri ve kisisel degiskenleri, iyi oluslarini anlamli bir

bi¢cimde yordamakta midir?
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1.2. Alt Problemler

Belirtilen problemin ayritili bir sekilde incelenmesi icin asagida verilen alt

problemlere cevap aranmistir.

1. Psikolojik danigsmanlarin ve Ogretmenlerin is yerindeki stres kaynaklari, yasam

stilleri, calisma yasami kaliteleri ve iyi olus yiizdelikleri nedir?

2. Psikolojik danigmanlarin ve Ogretmenlerin is yerindeki stres kaynaklari, iyi

oluslarini anlamli bir bi¢imde yordamakta midir?

3. Psikolojik danigsmanlarin ve 6gretmenlerin ¢alisma yasami kaliteleri, iyi oluglarinm

anlamli bir bicimde yordamakta midir?

4.Psikolojik danismanlarin ve 6gretmenlerin yasam stilleri, iyi oluglarin1 anlamli bir

bicimde yordamakta midir?

5. Psikolojik danismanlarin ve dgretmenlerin psikolojik danisman ya da 6gretmen

olmalari, iyi oluglarint anlamli bir bigimde yordamakta midir?

6. Psikolojik danigmanlarin ve dgretmenlerin cinsiyetleri, iyi oluslarini anlaml bir

bicimde yordamakta midir?

1.3. Sayiltilar

Aragtirmaya katilan psikolojik danisman ve 6gretmenlerin Olgekleri ve kisisel bilgi

formunu gergekleri yansitacak, samimi bir sekilde doldurdugu kabul edilmektedir.

1.4. Stmirhiliklar

e Aragtirma, 2018-2019 Egitim Ogretim yilinda istanbul il merkezinde bulunan
Rehberlik Arastirma Merkezi, okul Oncesi, ilkokul, ortaokul ve liselerde gorev
yapmakta olan psikolojik danismanlar ve 6gretmenlerle sinirlidir.

e Arastirma “Kisisel Bilgi Formu”, “PERMA (Bes Boyutlu Iyi Olus) Olgegi”, “Stres

Kaynaklar1 Olgegi”, <> Yasam Stilleri Envanteri’’, “’Calisanlar I¢in Yasam Kalitesi

Olgegi’’nden elde edilen verilerle sinirlidir.
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1.5. Arastirmanin Gerekgesi ve Onemi

Pozitif psikoloji iyi bir hayat i¢in ihtiya¢ duyulan unsurlarin arastirilmasini igerir
(Slade, 2010) ve bireysel boyutta iyi olus ile iliskilidir (Seligman ve
Csikszentmihalyi, 2000). Iyi olus, is ve yasamdan duyulan memnuniyeti yansitan ve
calisma yasami kalitesini de bilinyesinde barindiran, 6zet bir kavramdir (Schulte ve
Vainio, 2010). Stres, calisma yasami kalitesi igin onemli bir tehdit unsurudur
(Mosedaghrad ve digerleri, 2011). Yasam stili ise, her insanin kendisine o6zgii
olusturdugu karakter yapisi, davranis Ortntiileridir (Schultz ve Schultz, 2009,
136).Bu baglamda, yasam stilleri bireyin yasami1 algilama tarzi olarak
nitelendirilebilir (Sezer ve digerleri, 2017). lyi olusun, bireyin kendi yasamiyla ilgili
degerlendirmelerini igerdigini gz oniinde bulundurularak, bireyin yasam stilinin ve

1yi olusa etkisinin aragtirilmasi 6nem arz etmektedir.

Egitimin 6nemli bir pargasi olan 6gretmenlerin ve ruh sagligr alaninda ¢aligmalariyla
Ogrencilerin biligsel, duygusal ve sosyal gelisimlerine katkida bulunan, egitsel,
mesleki ve kisisel rehberlik ve psikolojik danisma hizmetlerini yiiriiten psikolojik
danigmanlarin, iyi oluslar1 ile iligkili oldugu diisiiniilen stres, ¢aligma yasami kalitesi
ve yasam stilleri kavramlarinin aragtirilmasi, onlarin iyi olus diizeylerini arttirmaya
yonelik 6nlemlerin alinmasina olanak saglayacaktir.Ogretmenler 6grencileri
dolayisiyla da gelecegi sekillendirmektedir (Dag, 2018). Psikolojik danismanlar ise
ogrencilerin yeteneklerinin ve gii¢lii yanlarimin gelistirilmesinde (Eryilmaz, 2013)
veayn: zamanda problem ¢dzme becerileri gelistirmelerinde (Ikiz, 2010) kritik bir
role sahiptir. Ogretmenlerin ve psikolojik danismanlarin yasamdan doyum almasi,

kendilerini iyi ve mutlu hissetmeleri 6grencilere de olumlu yonde yansiyacaktir.

Literatiir incelendiginde, yagam stilleri ve iyi olus ile ilgili arastirmalarin (Andersson
ve Stevens, 1993; Deaner, 2006) oldukg¢a sinirlt oldugu goriilmektedir. Psikolojik iyi
olusun stresle iliskisini inceleyen arastirmalar (Siddique ve Arcy, 1984; Shin, Han
ve Kim, 2007; Dogru, 2018) ve 0Oznel iyi olusun stresle iliskisini inceleyen
arastirmalar (Mannot ve digerleri, 2014; Senocak, 2016) yapilmistir. Benzer sekilde,
psikolojk iyi olusun calisma yasami kalitesi ile iliskisini inceleyen aragtirmalar
(Karasakaloglu, 2016; Ilgan ve digerleri, 2015; Ozdemir, 2017) ve &znel iyi olusun
calisma yasam kalitesi ile iligkisini inceleyen sinirli sayida arastirmalar (Cenkseven

- Onder ve Sari, 2009; Kiiciik ve Cakici, 2018) vardir. Ancak, iki yaklasimin da
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biitiinlestirildigi bes boyutlu iyi olusun; stres, calisma yasami kalitesi ve yasam
stilleri agisindan incelendigi ve psikolojik danisman ve Ogretmenlerin iyi olus
diizeylerinin  karsilastirlldigi  herhangi  bir  arastirmaya rastlanilamamustir.
Arastirmanin bu yonleriyle alanyazina bir Olgiide de olsa Kkatki saglayabilecegi

umulmaktadir.

1.6. Tanimlar

Oznel Iyi Olus: Bireyin yasam kalitesini kendi sectigi kriterlere gore
degerlendirmesidir (Diener, 1984).

Psikolojik Iyi Olus: Iyi hissetmenin ve islevselligin birlesimidir (Huppert, 2009).

Bes Boyutlu Iyi Olus: Olumlu duygular, akis / baglilik, olumlu iliskiler, anlam ve
basar1 unsurlarindan olusan (Seligman, 2012, 16), iyi olusla ilgili olusturulmus

kuramlarin tek ¢at1 altinda birlestirilmis halidir (Demirci ve Eksi, 2017).

Stres Kaynaklari: Kisisel, ¢evresel ve orgiitsel (is stresi) olmak iizere li¢ grupta

incelenen strese yol agan faktorlerdir (Tutar, 2016,155).

Calisma Yasam Kalitesi: Calisanlarin memnuniyet, motivasyon, katilim ve baglilik
seviyesini ifade eden, is yasaminda bireylerin kisisel ihtiyaglarim1 karsilama

derecesidir (Srivastava ve Kanpur, 2014).

Yasam Stili: Kisilerin yasamlarindaki amaglarina ulasmak i¢in ¢izdikleri rotayi,
kendilik algilarini, diinyaya ve diger insanlara yonelik tutum ve davraniglarini iceren

yapidir (Hjelle ve Ziegler, 1981, 81).
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2. KURAMSAL CERCEVE VE ILGILI ARASTIRMALAR

Arastirmanin bu boliimiinde, iyi olus, stres kaynaklari, ¢alisma yasami kalitesi ve

yasam stilleri ile ilgili kuramsal bilgiler ve ilgili aragtirmalara yer verilmistir.

2.1. Iyi Olus Hakkinda Kuramsal Cerceve ve Ilgili Arastirmalar

Arastirmanin bu boliimiinde pozitif psikoloji, iyi olus, 6znel iyi olus, psikolojik iyi
olus ve bes boyutlu iyi olus kavramlart ele alinmis ve konuyla ilgili arastirmalar

sunulmustur.
2.1.1. Pozitif Psikoloji

Pozitif psikoloji, Amerikan Psikologlar Dernegi baskani Martin Seligman ve
psikoloji alaninda oOnde gelen arastirmacilar tarafindan gelistirilmistir. Pozitif
psikoloji, bozuk olan1 tamir etmeye dayanan ve patolojiyle ilgilenen psikolojinin
odagint insanin olumlu ve gii¢lii yonlerini, erdemlerini, potansiyelini vurgulayip

insan1 gelistirmeyi amaglayan bir yone ¢evirmistir (Comin ve digerleri, 2013).

Pozitif psikoloji, insanlarin ve insan topluluklarinin gelismesine veya optimum
sekilde calismasina katkida bulunan kosul ve siireglerin incelenmesidir (Gable ve
Haidt, 2005). Psikoloji bilimi uzun yillar boyunca, psikolojik bozukluk ve
rahatsizliklar1 vurgulamis ve bunlar {izerinde arastirmalar yapmistir. Bu arastirmalar,
cesitli psikolojik problemlerin ¢6ziime kavusmasini saglasa da yasamin olumlu
yonleri gbz ardi edilmistir. Iyi bir yasam, sadece sikinti ve sorunlarin olmayisiyla
saglanamaz. Pozitif psikoloji, iyl yasamin unsurlarini arastirmayr amag edinmistir.

(Ciarrocchi, Kashdan ve Harris, 2013).

(Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000), pozitif psikolojiyi bireysel boyutta;
memnuniyet, umut, iyimserlik, akis, mutluluk gibi kisisel deneyimlerle, sevgi,
cesareti kisilerarasi iliskiler, sebat, 6zgiinliilk gibi olumlu bireysel 6zelliklerle ele

almiglardir. Grup diizeyinde ise; sorumluluk, fedakarlik, is etigi, hosgorii ve uygarlik
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gibi bireyi daha iyi vatandashiga yonlendiren erdemli davraniglar ile

iligkilendirmislerdir.

Pozitif psikoloji, son donemde olduk¢a popiiler bir alan haline gelmistir ve bu
kapsamda ele alinan pek ¢ok kavram vardir. Bu kavramlar, genel olarak bireyin
gelisimine ve olumlu duygulanima odaklanmaktadir. Pozitif psikolojinin 6nemli

kavramlarindan biri de iyi olustur (Yorulmaz, 2017, 313).
2.1.2. 1yi Olus

Iyi olus, mutluluk, saglk, refah gibi kavramlar birbirinin yerine siklikla
kullanilmistir. Ek olarak 6znel iyi olus, psikolojik iyi olug ve benzeri kavramlar
psikoloji literatiiriinde karsimiza ¢ikmaktadir. (Hamburger, 2009, 1). Iyi olus,
birbirinden farkli ve 6lgiilebilir, iki boyuttan olusmaktadir. ilki hedonik iyi olustur
ve insanlarin giinlik yasamlarindaki anlarinin kalitesini ve o giin igindeki negatif
veya pozitif ruh hallerini kapsamaktadir. Ikincisi ise insanlarin hayattaki amaglarini
ve hayatlarinin anlamlarini bir biitiin olarak degerlendirdikleri 6domanik iyi olustur
(Graham ve Crown, 2014). Bu iki temel felsefi yaklasimdan hareketle iyi olus,
psikolojik ve 6znel olarak iki boyutta ele alinmaktadir. Hedonik iyi olus, 6znel iyi
olugla iliskilendirilmekteyken, O6domanik iyi olus psikolojik 1iyi olus ile
iligkilendirilmektedir. (Keyes ve digerleri, 2016).

Hedonik bakis agisinda, 6znel iyi olus, bireylerin hayatinda memnuniyet verici,
zevkli, hos olaylar ile can sikici olaylar arasindaki dengeyi ifade etmektedir. Bireyin
ahlaki oOzellikleri, degerleri, hedefleri ve basarilari, diger insanlara ve topluma
katkilar1 biiyiik oranda Onemsizdir. Onemli olan, kisinin 1yl hissetmesi, aci,
huzursuzluk gibi duygular yerine kisinin iyilik, mutluluk gibi duygulara sahip olmasi
ve hayatindan tatmin olmasidir. Hedonik bakis agisinda birey mutlulugunun ve
yasam doyumunun tek yargicidir. Diger kisilerin kendisinin anlamli ya da iyi bir
yasam siirlip stirmedigi konusundaki goriislerini 6nemsememektedir (Maddux,

2018).

Ryan ve Deci’ye (2001) gore, hedonizm, hazcilik anlamima gelmekte ve iyi olusu
zevk almak ve mutluluk olarak gérmektedir. Odomanizm ise, islevsellik anlamina
gelmekte ve 1yl olusun insanin potansiyellerini gergeklestirebilmesi olarak

tanimlanmaktadir (Demirci ve Eksi, 2015).
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Genellikle, iyi olusu 6l¢mek i¢in, insanlara yasamlarindan bir biitliin olarak memnun
olup olmadiklar1 sorulur ya da su anda deneyimlemekte olduklar1 yasamlarini hayal
edebildikleri en iyi yasam sekliyle karsilastirmalari istenir (Graham ve Crown,
2014).

Hedonik ve 6domanik iyi olusun temel aldig1 konulara iliskin karsilagtirma Tablo

1’de verilmistir.

Tablo 1: Hedonik ve Odomanik Iyi Olus

Hedonik Iyi Olus Odomanik Iyi Olus

Memnuniyet Erdem

Pozitif / negatif etki Kendini Gergeklestirme
Temel Konular Duygusal Denge Amag ve IThtiyaglar

Olumlu Duygular Kisisel Giiglii Yonler

Yasam Doyumu

Vazquez, Carmelo, Gonzalo Hervas, Juan Jose Rohana, Diego Gomez. 2009. Psychological Well
Being and Health. Contibutions of Positive Psychology. Annual of Clinical Psychology. s.5:15-27°den
uyarlandi.

2.1.2.1. Oznel Iyi Olus

Iyi olus &nce; erdem, kutsallik gibi dis dlgiitlerle tanimlanmistir. Daha sonra, sosyal
bilimciler insanlarin yasamlarini olumlu kavramlarla nitelendirmelerine neyin yol
actig1 sorusuna odaklanmiglardir. Oznel iyi olus, kisinin kendisine sordugu iyi hayat
nedir sorusunun cevaplarina dayanmaktadir ve bireyin yasam kalitesini kendi sectigi

kriterlere gore degerlendirmesidir (Diener, 1984).

Yiiksek diizeyde 6znel iyi olus, kisinin hayatiyla ilgili olumlu diisiince ve duygularin
olumsuz duygulardan daha fazla olmasidir (Myers ve Diener, 1995). Diener’a (1996)
gore, bazi insanlar digerlerine oranla daha yiiksek miktarda pozitif duygu
yasamaktadirlar. Yiiksek diizeyde pozitif duygulara sahip bireyler kendilerini istekli,
heyecanli ve giivenli olarak nitelendirmekteyken bu durumun aksine, yliksek
diizeyde negatif duygulara sahip kisiler, kendilerini 6fkeli, su¢lu ve korkak olarak
nitelendirmektedir (Oztiirk ve Cetinkaya, 2015).
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Subjektif iyi olus, bilissel diizeyde kisinin isi, evliligi ve yasamin diger alanlariyla
ilgili genel bir tatmin duygusunu icermektedir. Duygusal diizeyde yiiksek 6znel iyi
olusa sahip insanlar, olumlu duygulara sahiptirler ve yasamlarin1 pozitif bicimde
degerlendirirler. Diisiik diizeyde 6znel iyi olusa sahip insanlar ise, yasam kosullarini
negatif yonde degerlendirirler, rahatsiz edici duygulara sahiptirler, sik sik kaygi

depresyon ve anksiyete yasarlar (Myers ve Diener, 1995).

Kisaca, 6znel iyi olus, insanlarin yasamlariyla ilgili yaptiklari hem olumlu hem de
olumsuz degerlendirmelerdir. Yasam doyumu, is doyumu, ilgi, baglilik gibi yansitici
biligsel degerlendirmeleri igermenin yani sira, yasam olaylarina yonelik olumlu ve
olumsuz duygular1 da iceren duygusal bir boyuta sahiptir (Diener, 2000). Oznel iyi
olusun boyutlar1 Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2: Oznel Iyi Olusun Boyutlar

Duygusal Boyut Biligsel Boyut

Olumlu Olumsuz
Yasam Doyumu Yasam Alanlan
Duygulanim | Duygulanim

Seving Sucluluk Yasami degistirme arzusu Is

Simdiki yasamdan alinan

Nese Utang Aile
doyum
) . Gecgmis yasamdan alinan Bos zaman
Memnuniyet | Uziintii o
doyum etkinlikleri
Gelecek yasamdan alinan
Gurur Kaygi, kuruntu Saglik
doyum
. N Diger kisilerin bireyin yagami )
Sevgi Ofke _ Gelir
hakkinda goriisleri
Mutluluk Stres Benlik
Cosku Depresyon Arkadaslik
Kiskanglik

Yorulmaz, Orgun. 2017. Psikoterapide Giincel Konular — Klinik Psikoloji Perspektifinden Cok
Boyutlu Bir Bakis. 1.bs. Ankara: Nobel Yaymnlarindan uyarlandi.
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2.1.2.2. Psikolojik Tyi Olus

Keyes, Smothkin ve Ryff’e (2002) gore, psikolojik iyi olus, tam kapasiteyle
fonksiyonda bulunmayi, kaliteli kisileraras: iliskiler kurabilmeyi, karsilasilan
zorluklar ile basa ¢ikmada kisinin kendi kapasitesini tam olarak kullanabilmesini
icermektedir ve anlamli bir yasam silirdiirme anlamina gelmektedir (Deniz ve
digerleri, 2017). Psikolojik iyi olus, 0znel iyi olusun 6geleri olarak kabul gdren
olumlu duygular, olumsuz duygular ve yasam doyumuna ek olarak yagsam tutumunu
da igeren ¢ok boyutlu bir yapidir (Yorulmaz, 2017, 316) ve 6znel iyi olusa nispeten
daha bilis temellidir. Birey kendisi i¢in neyin iyi olacagini ve olumlu duygularini
nasil arttiracagina iliskin neler yapmasi gerektigi konusunda kendi biligini temel alir
ve davraniglarini yonlendirir (Culbertson ve digerleri, 2010). Psikolojik iyi olus,
kisinin hedefler belirlemesini ve bu hedeflere ulagsmak icin ¢abalamasini,
potansiyelini gergeklestirmeye c¢alismasini, ¢evredeki insanlarla derin iligkiler
kurmasini, firsatlart yonetmesini, olumlu bir 6zerklik duygusuna sahip olmasini ve

davraniglarini kontrol edebilmesini igeren bir kavramdir (Ryff ve Singer, 1996).

Ryff’in iyi olus modeli, iyi olusu 6lgmeye yonelik gelistirmis oldugu bir Olcege
baglidir ve Sekil 1°de de goriildiigii gibi alt1 boyuttan olusmaktadir.

Cevresel
Hakimiyet

Pozitif Bireysel
Iliskiler Gelisim

Sekil 1: Psikolojik Iyi Olusun Boyutlar

Day, G. S. 1994. The Capabilities of Market-Driven Organizations. Journal of Marketing.c. 58, 37-
51.Ryff,Carol D. 1989. Happiness is everything, or is it? Explorations on the meaning of
psychological well being. Journal of Personality and Social Psychology. ¢.57.5.6: 1069 — 1081 ‘den
uyarlandi.
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e Kendini Kabul: Kisinin kendisini oldugu gibi kabul etmesi, kendi varolusundan
tatmin olmas1 ve kendisine karsi olumlu tutum gelistirmesidir.

e Kisisel gelisim: Yasamda gelisim ve yeni deneyimlere siirekli agik olma hissidir.

e Yasam amact: Kisinin her bir yeni giine baslamak ic¢in bir yasam amacina sahip
olmasidir.

e Cevre Hakimiyeti: Yetkin olma duygusu, karmasik bir ortami yonetebilmesi ve
kisinin kendi ihtiyag¢ ve isteklerine yonelik uygun bir ¢evre segebilmesidir

e Otonomi (Ozerklik): Kisinin kendisini kendi olusturdugu standartlara gore
degerlendirmesidir.

e Insanlarla Olumlu Iliskiler: Kisinin tatmin edici, giiven verici kisiler arasi iliskilere

sahip olmasidir (Falki ve Khatoon, 2016).

Psikolojik iyi olus, hayatin gidisatiyla ilgili bir kavram olup, iyi hissetmenin ve
islevselligin birlesimidir. Siirdiiriilebilir iyi olug i¢in bireylerin her zaman kendisini
iyi hissetmesi gerekli degildir. Hayal kiriklig1, basarisizlik, hiiziin gibi hog olmayan
deneyimler de hayatin dogal bir pargasidir ve bu duygular1 yonetebilmek, iyi olus

halini stirdiirmek i¢in gereklidir (Huppert, 2009).

Odomanik ve hedonik bakis acilarmin her ikisi de mutluluga giden yollar olarak
tanimlanabilir (Park, Seligman ve Peterson, 2013). Pozitif psikoloji perspektifinden
bakildiginda, iyi olus sadece olumsuz fonksiyonlarin yoklugu degil, daha fazlasini
ifade etmektedir. Iyi olusu depresyon, yalmzlik, giivensizlik, hastalik gibi
olumsuzluklarin olmayis1 ile agiklamak mutluluk, sosyal baglanti, giiven ve
sagliklihgin varlig: ile agiklamakla ayni degildir. Iyi olus kavramini agiklamak igin,
farkli teorisyenler farkli goriisleri iceren modeller gelistirmislerdir. Son zamanlarda
ise psikolojik igleyisin karmasikligini agiklamak i¢in ¢ok boyutlu modellerin gerekli
oldugu giderek daha fazla kabul edilmeye baslanmistir (Baltes, 1990°dan aktaran
Kern ve Butler, 2016). Seligman (2002), mutlulugu agiklamak i¢in gelistirmis oldugu
otantik mutluluk modelinde mutlulugun olumlu duygular, akis ve anlam olmak tizere
lic unsurdan olustugunu ileri siirmektedir. Daha sonra Seligman (2011) insan
gelisiminin ¢ok yonlii dogasini vurgulayarak mutluluk teorisini, iki boyut daha
ekleyerek bes boyutlu iyi olus olarak revize etmistir (Jayawickreme ve digerleri,

2012) .
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2.1.3. Otantik Mutluluk Teorisi

Seligman ve Royzman (2003) mutlulukla ilgili gelistirilen geleneksel teorileri ii¢
kategoriye ayirmislaridir. ilki hedonizmdir. Hedonizm, saf bir 6znellik duygusudur.
Hedonizme gore, mutlu olarak nitelendirilen bir yasamda aci en alt diizeyde
hissedilirken, zevk en iist diizeyde hissedilmektedir. Hedonizm, pozitif duygularin
deneyimlenmesini igerir. ikincisi, istek teorisidir. Bu teoriye gore mutluluk duygusu
istedigini elde etmekle iliskilendirilir. Ugiinciisii amac listesi teorisidir. Bu teori,
hayatta gercekten degerli oldugu diisiiniilen seylerin listesine dayanir. Bu liste,
hastalik, ac1 gibi olumsuz durumlardan uzak olmay1, maddi rahatligi, iyi bir egitimi,
kariyer basamaklarinda yiikselmeyi, aski, vicdam1 veya arkadashigi icerebilir.
Insanlarin kendileri icin olusturduklar: bu listedeki amaglara ulasma diizeyleriyle
deneyimledikleri mutluluk arasinda baglantt vardir. Otantik mutluluk teorisi,

biinyesinde bu ii¢ geleneksel yaklagimi da bulundurur, ii¢ yaklasimi da sentezler.

Otantik mutluluk teorisi, gelistirildigi giinlerde pozitif psikolojinin temeliydi. Bu
teori, mutlulugun ti¢ farkli boyuttan olustugunu ileri siirmektedir. Bunlar pozitif
duygular, baglanma veya akis ve yasamda anlamdir. Olumlu duygular, zevk, cosku,
heyecan ve rahatlik gibi hislerden olusur. Akis, kisinin herhangi bir etkinligi
gerceklestirirken kendisini kaybetme duygusudur. Akis boyutunda kisi, kendi
duygularinin farkinda degildir. Ugiincii unsur olan anlam, yasamdaki amag arayist ile
ilgilidir. Anlamli bir yasam, kisinin 6énemli olduguna inandig1 seye ait olmasini ve

ona hizmet etmesini igerir (Comin ve digerleri, 2013).

Seligman (2002, 11), otantik iyi olus modelini ele aldig1 kitabinda pozitif
psikolojinin {i¢ temel siitunu oldugunu ileri siirmektedir. Ilki, olumlu duygularin
incelenmesidir. Ikincisi, kisilerin olumlu 6zelliklerinin, giiclii y®nlerinin ve
yeteneklerinin incelenmesidir. Ugiinciisii ise demokrasi, giiclii aile gibi kisinin iyi
yonlerini destekleyip gelistirerek dolayli yoldan olumlu duygulara katki saglayan

cevresel faktorlerin incelenmesidir.

2.1.4. Otantik Mutluluk Teorisinden Bes Boyutlu Iyi Olus Modeline Gegis

Seligman (2010), otantik mutluluk teorisinde, pozitif psikolojinin amacinin mutluluk
oldugunu, mutlulugun ise yasam doyumuyla &l¢iildiigiinii sdylemistir. Insanlara
yasam doyumlar1 soruldugunda, insanlarin %70 inin o an hissettikleri ruh haliyle

ilgili cevap verdiklerini, yalnizca %30 unun kendi hayatlariyla ilgili biitiinsel bir
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yargida bulunduklarmi ileri siirmiistiir. Bu bakis agisi, gecici ve durumsal bir
kavram olan ruh halini, mutlulugun en énemli yordayicisi olarak kabul eder (Comin

ve digerleri, 2013).

Seligman (2010), yasam memnuniyetinin mutlulugun Ol¢iilmesinde fazlaca
ayricalikll bir yere sahip oldugunu, fakat yasgam memnuniyeti kavraminin hayatta ne
kadar anlama sahip oldugumuzu ve kisilerarasi iliskilerimizde ve isimizle ilgili ne
derecede olumlu duygulara sahip oldugumuzu hesaba katmadigini, yasam
doyumunun esasen neseli ruh halini Ol¢tiigiinli, dolayisiyla mutluluk teorisinde
merkezi bir konuma sahip olamayacagin ifade etmistir.insanlarin yalnizca hangi ruh
halinde bulunduguyla ilgilenen bir teorinin yetersiz olacagini diisiinmiis ve pozitif
psikolojinin amacini mutluluk, yasam doyumu yerine, iyi olus ve akis kavramlariyla
degistirmistir. Bu nedenlerden dolayr Seligman yeni teorisini PERMA adin1 verdigi
bes unsur lizerine insa etmistir. Otantik mutluluk teorisinde yer alan olumlu

duygular, akis, anlam unsurlarina baglanma ve basar1 boyutlarini eklemistir.

2.1.5. Bes Boyutlu Iyi Olus

Olumlu Duygular Olumlu iliskiler Basari
(Positive Emotions) (Positive Relationships) (Accomplishment)
Baglilik/Akis Anlam
(Engagement) (Meaning)

Sekil 2: Bes Boyutlu Iyi Olus

Seligman, Martin (2012). Flourish: A Visionary New Understanding of Happiness and Well- Being.
New York: Free Press’ten uyarlandi.

Bes boyutlu iyi olus modeli Sekil 2°de de goriildigii gibi olumlu duygular (positive
emotions), akis / baglilik (engagement), sosyal iliskiler (relationships), anlam
(meaning) ve basar1 (accomplishment) boyutlarindan olusmaktadir. Her bir boyut su

ozelliklere sahiptir:
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e Iyi olusa katkida bulunur.
e Insanlar her bir 6geyi hayatlarma dahil etmeye ¢aligirlar.

e Her bir 6ge, diger 6gelerden bagimsiz olarak tanimlanip 6l¢iilebilir (Seligman,

2012, 16).

Seligman’in (2011) gelistirmis oldugu bes boyutlu iyi olus modeli, iyi olusla ilgili
olusturulmus kuramlarin tek cati altinda birlestirilmis halidir. Iyi iliskiler, anlam,
basar1 boyutlar1 psikolojik iyi olusu ifade etmekteyken; olumlu duygular 6znel iyi
olusu ifade etmektedir (Demirci ve Eksi, 2017). Modelin tiim bilesenleri, bireyin iyi
olus diizeylerine tek baslarina katki saglasa da ¢ogu zaman kombinasyon halinde

birlikte calisirlar (Lee, Kraus ve Davidson, 2017).

2.1.5.1. Olumlu Duygular

Bes boyutlu iyi olus modelinin ilk boyutu olan olumlu duygular, otantik mutluluk
teorisinin de ilk boyutunu olusturmaktaydi. Olumlu duygular boyutu, bes boyutlu iyi
olus modelinde de tipki otantik mutlulukta oldugu gibi, iyi olusun kose tasidir
(Seligman, 2012).

Seligman ve Csikszentmihalyi (2000), yaptiklar1 arastirmalarda, olumlu duygularin
kisilerin isleyigini arttirarak dertlerden ve acidan uzaklastirdigini ortaya
koymuslardir. Olumlu duygular, mutlu, neseli, iistiin olma, yakin olma ve benzeri
sekilde tasvir edilen duygular icerir. Pozitif duygular, depresyondan korunma da
dahil olmak iizere, kisilerin yasam doyumunu arttirmada onemli bir etkiye sahiptir

(Peterson, Park & Seligman, 2015).

Seligman (2000); olumlu duygularin ge¢mise yonelik, gelecege yonelik ve simdiki
ana yonelik olarak tligce ayrildigini 6ne slirmektedir. Doyum, memnuniyet ve gurur
gecmise yonelik olumlu duygulari; iyimserlik, gliven ve umut gelecege yonelik
duygulari; seving, nese ve mutluluk simdiki ana yonelik duygular1 kapsamaktadir.
Olumlu duygular; ge¢misimizi, bugiinimiizii ve gelecegimizi etkiler. Gegmis ile
ilgili olumlu duygular, hosnutluk, memnuniyet, gurur ve huzur kavramlariyla,
simdiki zaman nese, zevk, akis kavramlar ile, gelecek; umut, iyimserlik, giiven
kavramlariyla ifade edilebilir. Gegmise dair olumlu duygular bagislama, affetme ile
arttirilabilirken, gelecek ile ilgili olumlu duygular karamsar diisiinceleri fark etmek

ve bu diisiinceleri reddetmek ile arttirilabilir.
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Olumlu duygularin motive edici bir 6zelligi vardir. Bu duygular; bireylerin is
yasamlarindaki performanslarin1  arttirir, bireyleri fiziksel saglik agisindan
giiclendirir, kisiler arasi iligkileri kuvvetlendirir ve bireylerde gelecek i¢in umut,
tyimserlik gibi duygularin olusmasina katki saglar (Kun, Balagh ve Krazsh, 2012).
Insanlar olumlu duygulara sahip olduklarinda ve yasamda gii¢ durumlarla karsi
karsiya kaldiklarinda zorluklarla bas etmek ic¢in pozitif duygular1 kullandiklarinda
yasam memnuniyetinin de kiiresel bazda artacagini diisiinmektedirler (Cohn ve
digerleri 2009). Olumlu duygular 6zellikle insanlarin zor zamanlarinda onlara
yardimci olan 6nemli destek kaynaklaridir. Herhangi bir giicliikle bas etmeye ¢alisan
bir kisinin, giiclii 6zelliklerini ve olumlu duygular hissetmelerini saglayacak esitlik,

sadakat gibi unsurlar1 6n plana ¢ikarmak olduk¢a 6nemlidir (Seligman, 2002, 11).

2.1.5.2. Baglanma/Akis

Bes boyutlu iyi olus modelinin ikinci boyutu akistir. Akig, derin bir psikolojik
baglant1 anlamina gelmektedir (Khaw ve Kern, 2016) ve kisinin herhangi bir aktivite

sirasinda kendi giiclii yonlerini kullanarak, 0 ana odaklanmasini ifade eder (Kaczor,

2015).

Csikszentmihalyi (2018) arastirmalar1 sirasinda, insanlarin en ¢ok eglendikleri
anlardaki hisleri ve hislerinin nedenlerini anlamaya ¢alismistir. ilk arastirmalarinda,
zamanlarim arzu ettikleri aktivitelerde gegirdigini diisiindiigii, sanatcilar, atletler,
miizisyenler, satran¢ ustalar1 gibi farkli meslek gruplarindan insanlar ile
gerceklestirmistir. Yaptiklari islerin onlara nasil hissettirdigine dair anlattiklarini baz
alarak, insanlarin bir aktiviteye dahil olduklarinda baska hicbir seyin Oneminin

olmadig1 bu durumu akis kavramiyla ifade etmistir.

Akis durumunda kisi, kendisini yetkin, enerjik, dikkatli, yaratici hisseder (Stamp,
1991).

2.1.5.3. Olumlu iliskiler

Insan sosyal bir varliktir ve hayatini gevresindeki insanlarla iliskiler kurarak siirdiiriir
(Yesiltepe ve Celik, 2014). Yani, Insanlar ruhsal agidan iletisime ihtiya¢ duyarlar.
Olumlu kisilerarasi iliskiler, 6rnegin kuvvetli aile ve arkadaglik baglar1 bireylerin ait

olma ihtiyacini karsilar (Sandstorm ve Dunn, 2014).
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Biz, insanlar gruplarin i¢ine dogar, bu gruplarda sosyallesir, biiyiiriiz. Kimligimizi bu
gruplarda olustururuz. Yani, bireyler gruplari, gruplar ise bireyleri var etmektedir
veya olusturmaktadir. Aragtirmalar, herhangi bir insanin zamaninin yaklasik %80 ini
diger insanlarla gecirdigini ortaya koymustur. Bu nedenle, benlik algimiz,
mutlulugumuz, hayat konforumuz, yasam doyumumuz ve iyi olus diizeyimiz
kisileraras1 iliskilerimize ve bu iliskilere verdigimiz degere baghidir (Appau ve

digerleri, 2018).

2.1.5.4. Anlam

Bireylerin, hayattaki pozisyonlarmi belirleyen en Onemli etmenlerden biri de
yasamlarinda anlama sahip olup olmamalaridir. Yasamda bir anlam ve amaca sahip
olup o amag i¢in c¢alisan bireyler, hayatta karsilastiklar1 zorluklarin {istesinden gelme
konusunda basarililardir ve yasamlarindan doyum saglarlar (Yiiksel, 2012). Anlam,
kisinin kendisini yansitan bir faaliyette bulunmasi veya ve ozellikle diger insanlara

yararlt olmak i¢in ¢calismasidir (Baumeister, 2012).

Bireyin yasamda bazi hedeflere sahip olmasi yani amacgli bir yasam siirmesi,
hayatinin anlam kazanmasini saglar. Bu ama¢ duygusu, insanlarin eylemlerine yon
vererek iyi olusu arttirir (Schueller ve Seligman, 2010). Anlam, ayn1 zamanda kisinin
kendisi i¢in koydugu hedeflere ulagmak i¢in giiclii yonlerini kullanmasin1 igerir. Bu
hedefler, insanlarin bir sivil toplum kurulusunda gorevli olmalari, insanlara yardim
etmeleri, ¢evreyi korumak igin ¢aligmalar1 veya kendi ilgi alanlariyla ve hedefleriyle
ilgili 6zel calismalar yaparak yeni seyler 6grenmelerini igerir (Kun, Balagh ve

Krazsh, 2012).

Yasamda anlam, bireylerin kisisel degerleriyle iliskilidir. Bu baglamda, yasamda
anlam Oznel bir kavramdir. Her insan igin yasamin anlami farklhidir, biriciktir,
duruma gore yenilenebilir ve genellenemez (Frankl, 2010’dan aktaran Demir ve

Murat, 2017).

2.1.5.5. Basarn

Modelin son boyutu olan basari, kisinin hedeflerine ulasmak icin caligmasini ve
iistesinden gelme, tamamlama gibi duygulara sahip olmasimi ifade eder (Kern ve

digerleri, 2014). Ayn1 zamanda belli becerilerde ustalasmay1 (Lovett ve Lovett,
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2016) ve belirli bir alanda en iist diizeyde yetkin olma motivasyonunu da igerir

(Ericsson, 2002’den aktaran Jayawickreme ve digerleri, 2012).

Bireylerin olumlu ve ulasilabilir hedeflere odaklanmasi hayatlarindaki negatif etkileri
azaltir ve yasam doyumlarimi arttirir. Hayatta bir amaca sahip olup o amag i¢in
calisan insanlarin otokontrol duygular yiiksektir, kendilerine giivenirler, planlama
becerileri gelismistir, glic durumlarla ve sorunlarla basa ¢ikma konusunda

basarililardir, ¢evrelerindeki insanlarla etkili iletisim kurarlar (Bannik, 2017, 194).

Basari, objektif terimlerle tanimlanabilmesine ragmen, kisilik farkliliklarindan ve
hirslardan etkilenmektedir ve hem 6znel hem de nesnel olarak 6lgiilebilir. Ornegin,
bir anne i¢in giizel bir aile ortam1 olusturmak basariy1 temsil ediyorken baba igin

basari iste terfi etmek anlamina gelebilmektedir (Butler ve Kern, 2014).

Seligman’a (2011) gore, basar1 kiside olumlu duygular uyandirmasa da elde edilmek
istenen bir durumdur. Ornegin, aragtirmalar sporcularin kaybediyor olsalar bile en iyi
sekilde oynamaya calistiklarini, iyi oynadiklari, ellerinden geleni yaptiklar

duygusuyla basari hislerini tatmin ettiklerini gostermistir (Khaw ve Kern, 2014).

2.1.6. Iyi Olus ile ilgili Yapilan Arastirmalar

Garcia, Ramirez ve Jariego (2002) tarafindan yapilan aragtirmanin 6rneklem grubu
50 Fasli, 55 Perulu kisiden ve 55 Ispanyol kadindan olusmaktadir. Arastirmada,
sosyal destegin ve kontrol odaginin kisilerin iyi olusu lizerindeki etkisi arastirilmistir.
Ispanyol kadmlar igin, psikolojik iyi olusun en iyi yordayicisinin sosyal destek

aglarindaki kisi sayis1 ve kisisel kontrol algilar1 oldugu goriilmiistiir.

Shin, Han ve Kim (2007) tarafindan orneklemini Amerika’da yasayan Koreli
gdcmenlerin olusturdugu arastirma sonucunda, kiiltiirlesme stresi, genel anlamda
sosyal destek diizeyinin diisiikliigii ve stres diizeyinin yiiksekligi ile iyi olug arasinda

diisiik diizeyde anlamli bir iliski oldugu sonucuna ulagilmistir.

Karademas (2007) tarafindan yapilan arastirma sonucuna gore; iyimserlik, duygu
odakli basa ¢cikma ve 6z yeterlilik pozitif iyi olusu yordamaktayken nevrotiklik ve

stres negatif iyi olusun yordayicilaridir.

Gallagher ve Vella Bodrick (2008) tarafindan sosyal destegin ve duygusal zekanin

0znel 1y1 olus {lizerindeki etkisini incelemek amaciyla yapilan calismaya 196 kadin 80
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erkek olmak tizere, 276 kisi katilmistir. Aragtirmanin bulgularina gore, duygusal zeka

ve sosyal destek 6znel iyi olusun anlamli yordayicilaridir.

Grant, Fox ve Anglim (2009) tarafindan 211 katilimci ile yapilan arastirmanin
sonucunda, kisilik faktorleri ve psikolojik i1yi olus arasindaki iligkinin, kisilik
faktorleri ve Oznel 1iyi olus arasindaki iliskiden daha giicli oldugu ortaya

konulmustur.

Landa, Martos ve Zafra (2010), duygusal zeka, kisilik 6zellikleri ve psikolojik iyi
olus arasindaki iligkiyi incelemis, disadoniikliigiin ve diisiik diizeyde nevrotikligin
psikolojik iyi olusu en iyi yordayan degiskenler oldugu, agikligin ve duygusal onarim

mekanizmalarinin ise iyi olusun tutarlt yordayicilari oldugu sonucuna ulagmiglardir.

[lhan ve Ozbay (2010) yasam amaglarmin ve psikolojik ihtiyag doyumunun &znel iyi
olus tlizerindeki yordayici roliinii incelemislerdir. Arastirma, 18-28 yas araliginda
777 erkek, 697 kiz tniversite O6grencisi ile ylritiilmistiir. Arastirma sonuglarinda,
icsel amaglar ve temel psikolojik ihtiyaglarin karsilanmasi, 6znel iyi olusa katki
saglarken, digsal amaglar 6znel iyi olusa katki saglamamakla birlikte iyi olus

tizerinde negatif bir etkiye sahip oldugu saptanmistir.

Zganec, Ivanovié, Lipovéan (2011) tarafindan kisilik 6zellikleri, sosyal istenirlik ve
Oznel iyi olug arasindaki iligkinin incelendigi ¢alismanin 6rneklemini 195 kadin, 197
erkek toplam 392 Ogrenci olusturmaktadir. Arastirmanin  bulgularma gore;
disadontikliik, duygusal denge ve diiriistliigiin iyi olusu anlamli yordamaktadir. Ayni
zamanda sosyal istenirligin 6znel iyi olusun 6nemli bir yordayicis1 oldugu sonucuna

ulasilmistir.

Dogan ve Eryilmaz (2013) tarafindan 71 erkek 121 kadin olmak iizere toplamda 191
tiniversite Ogrencisi ile yapilan arastirmada, {niversite Ogrencilerinin 6znel iyi
oluglariyla benlik saygilar1 arasindaki iligkiler incelenmistir. Caligmada, benlik
saygist ile 0znel iyl olus arasinda pozitif yonlii anlaml bir iliski oldugu, benlik

saygisinin iyi olusu pozitif yonde anlamli diizeyde yordadig1 sonucuna ulasilmistir.

Rodriguez, Moral, Segui ve Galan (2014) problem odakli ve duygu odakli basa
cikma stratejilerinin iyl olus iizerindeki etkisini incelemeyi amagladiklar
caligmalarinda, problem odakli basa ¢ikma stratejilerinin 1yi olusu pozitif yonde
anlaml yordadigi, duygu odakli basa c¢ikma stratejilerinin ise, iyl negatif yonde

anlamli yordadig1 sonucuna ulagmislardir.
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Sar1 ve Cakir (2016) mutluluk korkusu ile 6znel iyi olus arasindaki iliskiyi
incelemistir. Arastirmaya egitim fakiiltesinde 6grenim gérmekte olan 401 iiniversite
Ogrencisi katilmistir. Arastirma sonucunda, mutluluk korkusu diizeyi ile 6znel iyi

olus arasinda negatif yonlii anlamli bir iligki saptanmustir.

Oymak (2017) tarafindan yapilan 250 kisinin katildig1 arastirma sonuglarina gore,
psikolojik iyi olus ile is doyumu arasinda orta diizeyde, pozitif yonde bir iliski

oldugu sonucuna ulasilmistir.

Horasan (2017) tarafindan yapilan arastirma, 252 ruh saghgr calisaniyla
yirltilmistir. Hem nitel hem de nicel arastirma yontemleri kullanilmistir.
Arastirmanin bulgularina gore, akil sagligi c¢alisanlarinin (psikolojik danigsman,
psikolog ve psikiyatristlerin) 6znel iyi olus diizeylerinin yiiksek oldugu goriilmiistiir.
Ayn1 zamanda bu ¢alismaya gore; akil sagligi calisanlarinin is doyumu diizeyleri ile
Oznel iyi olus diizeyleri arasindaki iligkileri pozitif yonde ve anlamu iligki oldugu

gorilmistir.

Tasdemir (2018), psikologlarda bilingli farkindalik ve psikolojik dayanikhilik ile
psikolojik iyi olus arasindaki iliskiyi incelemistir. Bu arastirmanin sonucuna gore,
bilin¢li farkindalik ve psikolojik iyi olus arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski,
psikolojik dayaniklilik ile psikolojik iyi olus arasinda pozitif yonde gii¢lii ve anlamli

bir iligki bulunmustur.

Kiicii (2018) tarafindan miikemmeliyetcilik, ihtiyag doyumu ve psikolojik iyi olus
arasindaki iligkilerin incelenmesi amaglanan aragtirmaya 928 lise 0Ogrencisi
katilmistir. Degiskenler arasinda anlamli iliski bulunmustur. liskili olma, dzerklik,
kendine yonelik miikemmeliyetciligin psikolojik iyi olusun yordayicilar1 oldugu

Saptanmuistir.

Aksel (2018) tarafindan yapilan arastirmada, aile ve arkadas sosyal desteginin ve

yasam doyumunun psikolojik 1yi olusu yordadigi sonucuna ulasilmistir.

Suh ve Choi (2018), her ne kadar kiiltiirel farkliliklar mevcut olsa da, 1yl olusun
evrensel yonleri oldugu sonucuna ulasmislardir. igsel duygularin énemli bir rol
oynamadig1 kolektivist kiiltiirlerde bile, olumlu etkiler, gelir, disadoniikliik gibi

kavramlar 1yi olusun yordayicilaridir.
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Aydogan (2019) tarafindan yapilan 6gretmenlerin psikolojik iyi olus diizeylerinin
yordayicist olarak okul iklimi algilarinin incelendigi arastirmada ortaokullarda gorev
yapmakta olan 897 Ogretmenin aragtirmaya katilmistir. Arastirmanin sonucunda,
okul iklimi ile O6gretmenlerin psikolojik iyi oluglar1 arasinda istatistiksel agidan

pozitif yonde anlamli bir iligki bulunmustur.

2.2. Stres Kaynaklar1 Hakkinda Kuramsal Cerceve ve Ilgili Arastirmalar

Arastirmanin bu boliimiinde stres kavrami ve tarihgesi, stres verimlilik iligkisi,
stresin belirtileri ve stres kaynaklar1 ele alinmis ve konuyla ilgili aragtirmalar

sunulmustur.

2.2.1. Stres Kavram ve Tarihgesi

Stres kavraminin varligr insanlik tarihi kadar eskidir. Bu nedenle, stres kavrami
cesitli bakis acilarina sahip bilim adamlar1 ve arastirmacilar tarafindan incelenmis, bu
kavrama yonelik farkli tanimlar yapilmistir. Arastirma sonuglart strese yonelik farkli
tanimlarin  varligmin yan1 sira, insanlarda gozlemlenen stres belirtilerinin,

kaynaklarinin ve diizeylerinin farkli oldugunu ortaya koymaktadir (Aydin, 2004).

Stres, Latince kokenli bir sozciiktiir ve “’estrictia’ sozcliglinden gelmektedir. 17.
yy’da felaket, bela, musibet gibi kavramlar, 19. yyda ise gii¢, bask1 gibi kavramlar
stresi tanimlamak i¢in kullanilmistir. Ayn1 zamanda stres, sadece etki anlaminda
degil “’biitiinliigiinii koruma’ ve “’esas duruma donmek i¢in caba harcama’

anlaminda kullanilmaya baslanmistir (Baltas ve Baltas, 2002. 304).

Stres, Tiirk Dil Kurumu’nun yapmis oldugu tanimda, “ameliyat soku, asiri
yorgunluk, iizlintii, travma, soguk, heyecan vb. etkenlerin organizmada, i¢ organlarda
ve metabolizmada olusturdugu bozukluklarin tiimii’”> olarak tanimlanmistir. Psikoloji
sozliiglinde ise stres “’kisinin duygusal, sosyal veya biligsel mekanizmasinin
caligmasin1 aksatmaya yonelik ve bireyin bu aksayan mekanizmalarindan dolay:
organizmanin yeniden denge pozisyonuna donmek i¢in yeni davraniglarda bulunmasi
icin zorlayan birey tarafindan algilanan uyaranlara yonelik verilen bilissel, fiziksel ve

psikolojik tepkiler biitiinii’” olarak tanimlanmistir (Budak 2003, 700).
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Hamner ve Organ’a (1978) gore stres, bireyin etrafinda gelisen durum ve olaylara
tepkide bulunmasini engelleyen ve insan viicudunda bir takim negatif tesirlere sebep

olan izlerdir (Biricik, 2018).

Stres kavramindan ilk kez bahseden ve bu konudaki ¢alismalariyla 6ncli Selye’ye
gore, stres basit bir endise hali ve sinir gerginliginden fazlasimi ifade eder. Endise
duygusal ve psikolojik dlemle iligkiliyken stres bunlara ilaveten fizyolojik alemle de
iliskilidir (Ertekin, 1993, 6). 1936 yilinda Hans Selye, stres kavramini *’Genel Uyum
Sendromu’’ adiyla, organizmanin zararl olarak algiladig1 herhangi bir uyarana karsi
organize edilmis bir bedensel savunma dizisini anlatan ¢ok 0Ozel ve teknik bir
anlamda kullaniyordu. Stres aslinda Selye’nin stresor olarak adlandirdigi ¢evresel bir
talebi degil, ayn1 zamanda bu talebin yarattigi evrensel, psikolojik ve tepkisel

stirecleri igerir (Lazarus ve Folkman, 1984, 2-3).

Genel Uyum Sendromu modelinde, ilk donem alarm tepkisi olarak adlandirilir.
Alarm doneminde, otonom sinir sistemi etkin ve calisir duruma gecer ve kana
adrenalin pompalanmasini saglar. Kana pompalanan adrenalin ve bu hormona bagl
diger biyokimyasal maddelerin pompalanmasiyla organizma alarm durumuna geger
ve tehdit ile savasmaya hazirlanir. ikinci donem direng donemi olarak adlandirilir.
Diren¢ doneminde viicut, vermis oldugu alarm tepkisini geri ¢eker ve stres durumuna
uyum saglamaya cabalayarak kandaki biyokimyasal maddeleri geri ¢eker.
Organizma, denge durumuna dénmeye ¢alisir. Fakat bunu yaparken organizmanin
enerjisi azalmakta, direnci diismektedir. Ugiincii donem tiikkenme asamasi olarak
adlandirilir. Tiikenme doneminde ise, viicut stresin baskisina ve strese bagli olusan
etkilere direnemez, alarm donemindeki belirtiler geri doner, hastaliklar ortaya ¢ikar

ve organizma pes eder (Ciiceloglu, 2009, 321).

Stres kavrami, temelde uyaran ve tepki olmak iizere iki kategoride ele alinabilir.
Basimizdan gegen bir durum veya olay sonucunda stres, bireyleri uyarabilir. Uyaran,
bazen gergek olmayan fakat gergek olma ihtimalinden endiselenilen bir durum olarak
da karsimiza ¢ikabilir. Bu anlamda stres, bir durum veya olaya yani uyarana karsi

insanlarin verdigi bedensel veya zihinsel tepkidir (Losyk, 2006, 26).

Stres kavramina yonelik yapilan tiim tanimlar 6zetlenecek olursa, stres, bireyde ilk

olarak ruhsal daha sonra da fiziksel etkisi goriilen, kaynagi bireyin kendisi ya da

29



cevresi olan, organizmanin davranigsal ya da fiziksel acidan farklilagsmasiyla

sonuclanan gii¢ olarak tanimlanabilir (Giimiistekin, 2004).
2.2.2. Stres - Verimlilik iliskisi

Stresin kelime anlami olan zorlanma ve baski gibi kavramlar stresin olumsuz bir
kavram gibi algilanmasina yol agmaktadir. Bu baglamda stres altinda olmak, baski
altinda olmak ile ayn1 anlamda kullanilmaktadir. Stresin zararlariyla ilgili yapilan
arastirmalarin  ¢oklugu sebebiyle stresin engellenmesi ve Oniine gecilmesi
amaclanmaktadir. Fakat olumlu stresin varligt da g6z Oniinde bulundurulmalidir

(Eser, 2017, 62).

Dengedeki bozulmalar, organizmay1 harekete gegirir. Siirekli denge, hareketsizlik
manasina gelir. Dengelerin bozulmasi, sistemin canliligini siirdiirmesini saglar.
Hareketsizlik; atrofi, yok olmak demektir. Sistemlerin ve organizmanin canliligini
stirdiirebilmesi i¢in, hareket ve hareketsizlik denge durumunda olmalidir. Otonom
sinir sistemi, sempatik sinir sisteminin hareketi, parasempatik sinir siteminin
dinlenmeyi saglamasiyla hareket ve hareketsizligi dengede tutmaktadir.
Antropologlara gore, insanlarm elli bin yildir genetik kodlamasi degismemistir ve
insanin varolusundan bu yana insan bedeni uyaricilara ayni tepkiyi vermektedir

(Altintas, 2003, 5).

Stres, insanlar1 aktif olmaya iter. Insanlarin girisimi disaridan gelen bir etken ile
engellenirse, insanlar hayal kirikligina ugrar ve bu durum da insanlarin hedeflerine
ulasabilmek igin gayretlerini iki katina g¢ikarmaya zorlar. Amerikan Milli Zihin
Saglig1 Enstitiisii (US National Institute of Mental Health) fareler i¢in ihtiyaclar
olabilecek her tiirlii gidanin ve konforun bulundugu bir ortam yaratmig ve farelerin
bu ortamdaki hareketlerini incelemislerdir. Geng farelerde kayitsizlik goriilmiis, orta
yash fareler cinsel arzularmi kaybetmisler ve yash fareler gittikce artan stres
belirtileri  gostermiglerdir.  Fareler, rekabet ve meydan okuma hislerini
kaybetmisglerdir. Organizmay1 uyanik ve canli tutabilmek i¢in, endise, korku gibi

uyaricilara da ihtiyag¢ vardir (Norfolk, 1989 18-19).

Sekil 3’te gosterildigi gibi, kisinin optimum miktarda performans gosterebilmesi i¢in
birey tarafindan belirli bir diizeyde stres algilanmali ve fizyolojik uyarilma

gerceklesmelidir. Eger stres kaynagi g6z ardi edilebilir veya kisi icin bas
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edilemeyecek diizeyde yiiksek veya kisi tarafindan kendi kapasitesinin {istiinde
algilanirsa, sonu¢ olumsuz olur (Yerkes ve Dodson, 1908’den aktaran Gibbons,

2015).

Performans
\
/|

Dusuk Orta Yiksek
Uyariima

Sekil 3: Uyarilma — Performans Tliskisi

Gibbons, Chris. 2015. Stress, Eustress and the National Survey. Psychology Teaching Review.
€.21.5.2:86-92 ‘den uyarlandi

2.2.3. Stres Belirtileri

Stres organizmanin bedensel veya ruhsal smirlarinin tehdit edilmesi sonucunda
ortaya cikar. Organizma, tehlike ve zorlanmalar karsisinda kendini korumak i¢in
tepki zincirini harekete gecirir. Bu silire¢ ‘’savas veya kag¢’’ olarak adlandirilir.
Kendisine yonelik bir tehdit ile karsilasan organizma, basa cikabilecegine inandigi
tehlike ile savasirken basa ¢ikamayacagini diisiindiigii tehlikeden uzaklagmaya
caligir. Organizmanin, kendisine yonelik yliksek diizeyde tehdit algiladigi stres
durumunda insanlarda bedensel, psikolojik diizeyde bir dizi olay meydana gelir
(Baltas ve Baltas, 2002, 39).

Strese ait belirtiler genellikle karmasik ve celigkilidir. Stres belirtileri, fiziksel,
psikolojik ve davranigsal belirtiler olmak {iizere ii¢ grupta incelenebilir. Bu belirtiler,
her insanda ayni diizeyde ve sekilde seyretmemektedir (Telman, 1986’dan aktaran

Aksoy, 2010).

Kisinin normal diizeyden fazla ve yogunlukta stres altinda olup olmadigini anlamak

icin bir takim belirtilerini gozlemlemek gerekmektedir ( Artan, 1986, 105).
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2.2.3.1. Fizyolojik Stres Belirtileri

Bir tehdit veya zorlukla kars1 karsiya kalindiginda sempatik sinir sistemi faal duruma
gecer ve beyin hipofiz bezini harekete gecirir. Bunun sonucunda viicutta adrenalin
salgilanir ve zincirleme bir tepki olusur. Sempatik sinir sisteminin tepkisi sonucunda
fiziksel stres isaretlerinin faaliyeti artar. Bunlar; ¢arpintilar, sik nefes alip verme,
mide sorunlari, el ve ayaklarin sogumasi, kas sikismalari, avug iclerinin terlemesi
(Altintas, 2003, 18), bas agrisi/migren,cene kasilmasi veya dis gicirdatma, asiri
terleme, enerji kaybi, sirt ve bel agrilar1 (Braham, 1998, 52), adele gerginligi, adele
spazmi, yorgunluk ve bitkinlik, kabizlik veya ishal, hazimsizlik, astim, yiiksek
tansiyon, sakarlik (Losyk, 2006, 30), kalbin hizli ve diizensiz atmasi, goz
bebeklerinde biiylime, terleme, gogiiste sikisma (Wilkinson, 2005) olarak

Siralanabilir.

Tek tek ele alindiginda bu belirtiler, ciddi oranda bir stres varligini gostermez.
Belirtilerin tamami teker teker ele alinip kolayca teshis edilip giderilebilir. Ama
birkac tanesi ayn1 anda bireyde bulundugu ya da uzun bir siire boyunca devam ettigi
zaman, gizli yliksek tansiyona, mide iilserine, kalp ve damar hastaliklarina, ciddi
alerjilere, deride bazi sorunlara, bazi kanser tiirlerine ve pek c¢ok psikolojik

rahatsizliga yol agabilir (Weiss, 1993).
2.2.3.2. Psikolojik Stres Belirtileri

Pehlivan-Aydin’a(1995, 54-55) gore, gerginlik (kas ve sinirsel gerilim), ge¢imsizlik
(stres altindaki bireyin sikintisimi etrafindaki insanlara yansitmasi), stirekli endise
(yiksek diizeyde kaygi durumu), is birliginden kacinma (bireyin kendisini
cevresinden soyutlayarak yalnizlagsmasi), yetersizlik duygusu (bireyin stres altinda

enerji ve motivasyonunun azalmasi) stresin psikolojik belirtileridir.
Rowshan’a (2003) gore ise ruhsal stres belirtileri su sekilde siralanabilir;

e Bireyin i¢inde yasanan bosluk hissi
¢ Bagislamama ve yogun nefret duygusu
e Cevredeki insanlara yonelik diismanlik duygulari

e Yasamin anlamsizlagsmasi
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2.2.3.3. Davramssal Stres Belirtileri

Icine kapanma ya da siirekli olarak cevredeki kisilerden destek arayisi, sik sik fikir
degistirme, saldirganlik iceren davraniglar sergileme ise strese karsi verilen

davranigsal tepkilerdir (Wilkinson, 2005).
Pehlivan-Aydin’a (2002) gore stresin davranigsal belirtileri sunlardir;

e Uyku problemleri veya asir1 uyuma istegi (uykuya dalmakta giicliik veya kesintisiz
uyku)

e Istahsizlik

e Asir1 yeme

¢ Sigara veya alkol kullanimi

2.2.4. Stres Kaynaklari

Stres kavraminin ne oldugu ve strese neden olan unsurlarin farkini bilmek gerekir.
Aileden, is yerinden, arkadaslardan, devletten kaynaklanan cesitli baski ve bunlara
bagli zorlanmalar dis stres kaynaklari olarak gruplandirilirken, bireyin kendi i¢indeki
baski ve beklentiler i¢ stres kaynaklaridir. Genel olarak, i¢ stres kaynaklar1 dig stres
kaynaklarindan daha etkilidir. Bireyin hem i¢ hem de dis stres kaynaklarina
gostermis oldugu tepkiler stres olarak adlandirilir. Stres kaynaklari farkli olabilir
fakat insan bedeninin dis etkenlere karsi gostermis oldugu biyokimyasal tepki

benzerdir (Altintas, 2003, 11).

Strese neden olan faktorlerin fazlaligi her bir nedenin ayr1 ayr1 degerlendirilmesini
zorlastirmaktadir bu sebeple stres kaynaklarini gruplandirarak incelemek daha
anlamhdir. Stres, birey ile c¢evre arasindaki etkilesimin bir sonucu olarak ortaya
konuldugu icin, stres kaynaklarini gruplandirirken bireysel ve cevresel nedenlerden
bahsetmek miimkiindiir. Ayrica insanlarin vakitlerinin biiyiik c¢ogunlugunu is
yasantisinda harcadiklar1 g6z oniinde bulunduruldugunda, insanlar1 is yagamlarindan
ayr1 degerlendirmek gergek¢i olmayacaktir. Bu nedenle bireysel ve cevresel
etkenlere ek olarak oOrglitsel stres kaynaklar1 da yadsinamaz stres kaynaklarindan biri

olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Aydin, 2004).
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2.2.4.1. Bireysel Stres Kaynaklari

Calismanin bu boliimiinde bireysel stres kaynaklar1 olarak kisilik, maddiyat ve aile

sorunlar1 incelenmistir.

2.2.4.1.1. Kisilik

Her insan strese ayni sekilde tepki vermez. Bir yasantinin iyi ya da kotii olusu,
bireylerin yasantiy1 yorumlayis seklinden etkilenmektedir. insanlar diinyaya sahip
olduklar1 inang, deger ve tutumlar ¢ercevesinden bakarlar. Her insan diinyay1 farkl

goriir ve bu nedenle durum ve olaylara farkli tepkiler verir (Weiss,1993,9).

Kisilik, davraniglart yonlendirir ve streste 6nemli bir unsurdur. Stresten etkilenme
kisilik diizeylerine gore degismektedir. Bazi1 kisilikler strese karsi daha
dayanikliyken bazi kisiler stresten daha kolay etkilemekte ve yipratmaktadir.
Insanlarm bir kismi stres karsisinda hizli bir sekilde alarm vaziyeti almaktayken
diger bir kismi1 daha ge¢ ve yavas alarm durumuna ge¢mektedir. M. Friedman ve
R.Rosenham insan kisiligini A tipi ve B tipi olmak iizere iki kategoride
smiflandirmislar (Kaymaz ve Pasa, 2013, 17-18). Tablo 3’te A tipi ve B tipi kisilik

ozelliklerinin karsilastirmasi goriilmektedir.

Tablo 3: A ve B Tipi Kisilik Ozellikleri

A Tipi B Tipi

Dinamik, hareketli ve Sakin ve telagsizdirlar.
acelecidirler.

Saldirgandirlar ve ¢gabuk Sabirhidirlar.
sinirlenirler.

Idealist ve miikemmeliyetcidirler. | Cesitli ve fazla is yiikiinii sevmezler.

Sozlerine sadiktirlar. Diisiik diizeyli sorumluluk duygusuna
sahiptirler.

Basarmay1 ve kazanmay1 Rekabetci degildirler.

hedeflerler.

Eser, Giil. 2017. Duygular, Toplumsal Cinsiyet ve Stres. 1. bs. Istanbul: Beta Yaymnlarindan uyarlandi.

A tipi kisilik 6zelligine sahip insanlarin yogun diirtiileri vardir. Rekabet¢i, hirsh ve

miicadeleci bir yapilar1 vardir. Is ve zaman baskisim {izerlerinde hissederler. Bu
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kisiler, hedeflerine ulasmak i¢in miicadele ederler. Diirtiisel davranirlar,
hareketlidirler. Ayni zamanda bu kisiler, saldirganlik ve diismanlik duygularini
rahatlikla ortaya koyarlar. Genellikle benmerkezci bir bicimde diisiinlip hareket
ederek cevrelerindeki insanlar1 Onemsemeyerek kendilerini  yaptiklari ise
vermektedirler. B tipi kisilik 6zelligine sahip bireylerin daha sakin ve sabirli bir
yapilart vardir. Rekabetten, miicadeleden hoslanmazlar. Saldirganlik ve diismanlik
duygular1 yogun degildir. Sabirhidirlar, yavas konusurlar (Baltag ve Baltas, 2002,
146-148). A tipi kisilige sahip bireylerde bireylerde stresin de yiiksek oldugu
saptanmigtir. A ve B tipine sahip insanlarin kisilik 6zelliklerinin ve sonuglarinin
bilinmesinin yol acacagi farkindalik, insanlarin davranig ve tutumlar1 belirli bir

oranda kontrol altina alinmasini saglayabilir (Eser, 2014, 79).

2.2.4.1.2. Maddiyat

Insanlar, belli bir yasam standardina ulasmak ve bunu siirdiirmek igin ¢alismak
zorundadir. Aile iiyelerinin yogun c¢alismasi, hafta sonu mesaileri gibi maddi sorunlar
stres kaynaklari1 arasindadir (Artan, 1986, 94). Ayn1 zamanda diisiik gelir seviyesi
stres sebebi olarak bilinen ekonomik durumlar i¢inde 6nemli bir konuma sahiptir.
Kimi insanlar i¢in ge¢imini saglamak onemli bir stres kaynagidir. Yeme, i¢me,
barinma gibi temel fizyolojik ihtiyaglarini karsilayamayan kisiler belirgin bir gerilim

hissederler (Tozkoparan, 2019, 92).

2.2.4.1.3. Aile Sorunlar

Aile sorunlar1 gerilimi ve endiseyi arttirir. Bu durumun bireylerde stres diizeyini
arttirdig1 yadsinamaz bir gercektir. Aileleri genis ve ¢ekirdek aileler olmak {izere iki
grupta ele alirsak bu ailelerin birgok konuda farklilastigin1 gorebiliriz. Cekirdek
ailelerde aile iiyeleri birbirlerinden daha bagimsiz hareket ederler. Kisinin kendi
kararlarin1 kendisinin alabilmesi s6z konusudur. Genis ailelerde aile bireyleri
birbirlerinin 6zgiirce karar almasimi desteklemezler. Bu durum da bireylerde stres
yaratabilir. Ayrica, parcalanmig veya is ya da farkli nedenlerden dolayi birbirlerinden
uzaklasmis aile liyelerinde uyumsuz davraniglarla karsilagilmast muhtemeldir. Aym
zamanda aile bireylerinin farkli deger yargilarina ve diisiinme big¢imlerine sahip
olmasi aile bireyleri arasinda ¢atigmaya yol acabileceginden bu durum bir stres

faktorii olarak degerlendirilebilir (Artan, 1986, 93-94).
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2.2.4.2. Cevresel Stres Kaynaklari

Calismanin bu bolimiinde ¢evresel stres kaynaklar1 olarak fiziksel ¢evre kosullari,

politik durum ve ekonomik belirsizlikler ve teknolojik degisimler ele alinmustir.

2.2.4.2.1. Fiziksel Cevre Kosullar

Belirli dlglide organizma igin uyarict olan bir etken, Olciilerin disina ¢iktiginda
rahatsiz edici bir hale gelir. Ilik ve az nemli bir hava insana huzur verirken, sicaklik
ve nem arttik¢a, bedensel giic azalir, bitkinlik, halsizlik, yorgunluk artar, hareketler
zorlagir ve ¢aba, ilgi, istek kaybolur. Bunun yani sira, ¢evreyi ve havay: kirleten
kimyasal maddeler ve tozlar organizma igin zararhidir. Bu tiir maddelerin diisiik

oranda bile varlig1, organizmay1 olumsuz yonde etkiler (Altintag, 2003, 13).

2.2.4.2.2. Politik Durum ve Ekonomik Belirsizlik

Hayat pahalilig1, yliksek enflasyon, bireyin temel ihtiyaglarini karsilama noktasinda
yasadig1 zorluklar kriz, issizlik, isten ¢ikarilma ihtimali ekonomik sorunlar olarak
karsimiza c¢ikmaktadir. Yerlesmis bir demokrasi anlayisinin olmamasi, siyasi
istikrarsizliklar, demokrasinin bireyler tarafindan benimsenmeyip, devletin tiim
kurum ve kuruluslarinda anayasal giigler tarafindan isletilmemesi ise politik stres

kaynaklaridir (Tutar, 2016, 160).

2.2.4.2.3. Teknolojik Degisimler

Giliniimiizde, teknolojinin gelismesiyle birlikte insanlar daha 6nce ulasamadig yasam
kosullarina ve teknolojinin getirilerine imkéanlar1 o6lgilisiinde ulasabilmektedir.
Bireyler, imkanlarin1 daha da arttirmaya ve daha fazlasina ulagsmaya ¢alismakta, bu
durum da strese neden olmaktadir. Ayn1 zamanda teknoloji ile birlikte yasanan hizli
degisim sonucunda insanlar siirekli bir yenilik ile karsi karsiya kalmaktadir. Bu
yeniliklere ayak uydurma siireci de giiniimiiz gelismis sanayi toplumlarinin stresi

giinliik hayatlarinda gegmis donemlerden daha fazla hissetmelerine neden olmaktadir

(Celik, 2010, 261).
2.2.4.3. Is Yasaminda Karsilasilan Stres Kaynaklar

Calismanin bu boliimiinde, 1is stresi kaynaklari olarak asir1 i yiikii, zaman baskisi,

rol catigmasi, rollerdeki belirsizlik, yiikselme ve terfi olanagi, bireysel kariyer
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asamalari, ig glivenligi, is yerindeki kisileraras1 iligkiler, monotonluk, diisiik statii

algis1 ele alinmistir.

2.2.4.3.1. Asin Is Yiikii

Isyerinde yasanan en yaygin stres faktdrii asiri is yiikiidiir. Asir is yiikii kavrami
nitelik ve nicelik yoniinden ikiye ayrilmaktadir. Niteliksel is yiikii, zor bir isi
bitirmek anlamima gelmekteyken niceliksel is yiikii belli bir zaman diliminde ¢ok
fazla i yapmaktir. Bir isi, yapmak i¢in gerekli donanimlara sahip olmayan bir kisi

isin o is, stres olusturur (Kaymaz ve Pasa, 2013, 30-31).

Beklentilerin fazlalig1 sonucunda kisinin bu beklentileri karsilayamama konusundaki
endisesi, kendisini yeterli gormemesi, kisiyi sorumluluklar altinda ezilme tehdidi ile
kars1 karsiya birakacak ve bu durum da kisinin yasadigi gerilimi yiikseltecektir
(Turung ve Celik, 2010).

Ayni zamanda, bir i yerinde bazi calisanlarin isten ¢ikarilmasi ve geri kalan
calisanlarin is yiikiiniin artmasi, ekstra gérev ve sorumluluklar, is yiikiindeki degisim

strese neden olabilmektedir. (Eser, 2017, 73).

2.2.4.3.2. Zaman Baskisi

Zaman baskisi, kisiyi isi yetistirme telasi ile kars1 karsiya birakmaktadir. Isin bitirme
tarihinin belli olmas1 bir stres kaynagi olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Giinliik isini
bitirmeye c¢alisan memur, toplantilara yetismeye ¢alisan miidiir, sinavlara hazirlanan
0grenci zaman baskis1 yasamaktadir ve bu durum da kisi i¢in hayatin1 denetleyenin
zaman m1 yoksa kendisi mi oldugu konusunda kusku yasamasina sebep olacaktir

(Ozkalp ve Kirel, 2018, 384).

2.2.4.3.3. Rol Catismasi

Rol, bireyin bulundugu konumda neyi yapip neyi yapamayacagini belirleyen
kavramdir. Bireyin herhangi bir grup icinde sorumluluklarinin belirlenmesi, bireyin
roliiniin belirlenmesi anlamma gelmektedir. Calisanlarin ayni anda birden fazla
sorumluluga, goreve sahip olmasi, bu rollerden birini, digerlerine oranla daha fazla
benimsemesi veya bireyin kisilik 6zellikleriyle gérev taniminin uyusmamasi durumu

rol catismasimi dogurur (Giimiistekin ve Oztemiz, 2005).
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2.2.4.3.4. Rollerdeki Belirsizlik

Kurumun calisanlardan beklentilerinin ¢alisanlara bildirilmemesi, agik olunmamasi
ve isin amaclarinin dogru ve yeterli tanimlanmamasi calisanlarin performansini
etkiler. Beklentiler ve istekler sikca degisiyorsa ve otoritenin sinirlari belirsiz ise

calisanlar bu durumdan olumsuz yonde etkilenecektir (Altintag, 2003, 124).

2.2.4.3.5. Yiikselme ve Terfi Olanag:

Is yerinde kisinin yiikselerek farkli bir statiiye gelmesi, sorumlulugun artmasiyla
birlikte o konumun gerektirdigi bilgi ve beceriler edinmesini zorunlu kilar. Bu durum

bir takim uyum giicliiklerine sebep olabilir (Pehlivan, 1995).

Yeterince ilerleyememe 6nemli bir stres kaynagi olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Kisi
kapasitesinden, yeteneklerinden ve aldigi egitimin gerektirdigi sorumluluktan daha
azin1 yapmak zorunda kaldiginda kendisini gelistirememektedir bu da kiside moral
bozukluguna ve kisinin stres diizeyinin artmasina sebebiyet vermektedir (Artan,

1986, 21).

2.2.4.3.6. Bireysel Kariyer Asamalari

Kariyer dongiisiinde 6zellikle baslangig, orta kariyer ve emeklilik stresin en yogun
yasandigi donemlerdir. Insanlar kariyer baslangicinda yiiksek beklentiler ve is
kosullarinin uyusmamasindan kaynaklanan ¢atisma nedeniyle stres yasayabilir. Orta
kariyer, orta yas krizinden etkilenmektedir. Orta yas krizinde insanlar yaslanma
kaygis1 yasamakta bu durum da is yasaminda strese neden olabilmektedir. Ayni
zamanda, bu donemde bireyin kariyerinde artik bir ilerlememe olmamasi anlamina
gelen plato donemine girilebilir. Yasanan bu durgunluk stresi tetikleyebilir.
Emeklilik ise, kiside belirsizlik ve kayip hislerine neden olmaktadir (Tozkoparan,

2019, 86-87).

2.2.4.3.7. Is Giivenligi

Is giivencesi, emeklilik, issizlik, kaza, hastalik durumlarma yénelik cesitli sigortalar,
emeklilik gibi korunma bigimleri gittikce yayginlasmaktadir. Yoneticiler, ¢calisanlar
her seyden Once bir insan olarak gérmeli ve olasi problemler ve bunlarin ¢dziim
yollar ile ilgili ¢alisanlar ile karsilikli etkilesim i¢ine girmeleri ¢alisanlarin yasadigi

giivensizlik duygusunu ortadan kaldirabilir. Calisanlarin ekonomik ve sosyal
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giivensizlikten kaynaklanan ihtiyaglarimin tatmin edici bir seviyede karsilanmamasi

onemli bir stres kaynagidir (Celik, 2010, 252).

Teknolojik gelismeler, kiigiilmeler, hizla biiyliyen kiiresel pazarlar nedeniyle is
giivenligi gittikce azalmakta ve bu durum calisanlar i¢in stres yaratmaktadir (Eser,

2017, 73).

Bazi is dallarinda tehlike unsuru diisiik diizeyde iken bazilarinda yiiksek diizeydedir.
Madencilik, insaat, havacilik, metaliirji, enerji ve niikleer santraller gibi is kollarinda
is kazasi ihtimali yiiksektir. Tehlike faktorii potansiyel bir stres kaynagidir. Tehlike
durumlarinin s6z konusu oldugu islerde calisan bireyler, herhangi bir kaza riskine
karsi ilgi ve dikkatlerini ige siirekli ise yoneltmek durumundadir. Siirekli tetikte olma
hali, galisanlarda bikkinlik ve yorgunluga neden olabilmektedir (Ozkalp ve Kirel,
2018, 385).

2.2.4.3.8. Is yerindeki Kisiler Arasi iliskiler

Isyerinde kisinin cevresini olusturan iistler, astlar ve kisiyle ayn1 diizeyde bulunan
meslektaslar potansiyel bir stres kaynagi olarak degerlendirilebilir. Insanlar, yeni bir
ise girdiklerinde ilk etapta diisiindiiklerinden biri de is yerindeki diger calisanlarla
iligkilerinin nasil olacagidir. Calisanlar is yerindeki basarilarindan dolay:r takdir
edilmekten ve terfi almaktan memnuniyet duyarlar. Is yerinde diger insanlarla
kurulan kuvvetli kisileraras: iliskiler, stresin olugmasina yol acan is tatminsizligini

ortadan kaldirir (Artan, 1996, 78-79).

Is ortaminda kaba davranislar, anlasmazliklar, uygunsuz davramslar, kisilik
catigmalar1 yogun olarak yasaniyorsa bdyle bir ortamda c¢aligan Kkisilerin stres

diizeylerinin yiiksek olmas1 kaginilmaz olacaktir (Eser, 2017, 74).

2.2.4.3.9. Monotonluk

Tekdiize isler, genellikle sikici isler olarak algilanirlar ve motivasyonun diigmesine
sebep olurlar. Bu tarz isler, is zenginlestirme ve gelistirme gibi yontemler
kullanilarak cazip hale getirilmezlerse strese neden olacaklardir (Celik, 2010, 253).
Ayn1 zamanda monotonluk kisilerde umutsuzluk, sikinti, gerilim, ilgisizlik,

saldirganlik yaratabilir. Ayrica, yapilan isin monoton olmasi, kisilerin kendilerini igin
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stireglerine dahil edememelerine bu durumun da ise yabancilasma duygusuna neden

olmaktadir. (Tutar, 2016, 178).

2.2.4.3.10. Diisiik Statii Algis1

Statii, bireyin is ortaminda isgal ettigi pozisyonu, kisinin roliidiir. Calisanlarin, is
ortaminda elde etmek istedikleri statii ve sayginlik kazanma gilidiisii kisiyi tatmin
etmektedir. Calisanlarin islerine iliskin statii algilarinin diisiik olmas1 veya kendi
bilgi ve becerileriyle uyusan bir pozisyonda ¢alismamalari, daha diistik bir konumda

calismalari ¢alisanlarda stresi doguran 6nemli bir etkendir (Tutar, 2016, 190- 191).
2.2.5. Stres ve Stres Kaynaklan ile Tlgili Yapilan Arastirmalar

Iifeld (1977) tarafindan yapilan arastirmada toplumsal faktorlerden kaynaklanan

stresin depresyon ile iliskili oldugu bulunmustur.

Schaefer ve Moss (1996) tarafindan yapilan 405 katilimcr ile yapilan arastirmada,
isten kaynaklanan is yiikii ve is yerinde iletisim problemleri gibi isten kaynaklanan
stres faktdrlerinin, is doyumunu ve devamliligini azalttig1, depresyon ve bazi fiziksel

semptomlara sebep oldugu belirlenmistir.

Almeida ve Kesler (1998) tarafindan yapilan arastirmada 166 evli ¢ift ile 42 giin
boyunca ¢alisilmis, erkek ve kadinlarin giinliik stres deneyimlerinin degerlendirilerek
cinsiyet ve stres arasindaki iligski incelenmistir. Arastirmanin sonucunda kadinlarin
yiiksek diizeyde stres yasadiklar: giin sayisinin erkeklerden fazla oldugu sonucuna

ulasilmistir.

Forlin (2001) tarafindan Ggretmenlerin potansiyel stres kaynaklarinin incelenmesi
amaciyla yapilan aragtirmaya 571 ilkokul 6gretmeni katilmistir. Arastirmada kadin
Ogretmenlerin erkek oOgretmenlerden daha fazla stres bildirmislerdir. Mesleki
yetersizlik ve engelli 6grencilerle ¢alismanin 6gretmenler lizerinde en fazla stres

yaratan durumlar oldugu tespit edilmistir.

Yaman, Bayrak¢t ve Yaman (2002) tarafindan yapilan arastirmada stres kaynaklar
ile yoneticilerin kisilik 6zellikleri arasindaki iligki incelenmistir. Arastirmanin
bulgularina gore, yoneticilerin stres kaynaklart kisilik 6zellikleri tarafindan

etkilenmektedir. Ice doniik-disa déniik olma, 6zel-genel olma, diisiinen-hisseden
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olma, yargilayan-algilayan olma kisilik 6zellikleri ile stres kaynaklar1 arasinda diisiik

diizeyde bir iligki tespit edilmistir.

Akbag, Saymer ve Sozen (2005) tarafindan tliniversite 6grencilerinde stres diizeyi,
denetim odagi ve depresyon diizeyi arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla 314
ogrenciye ulasilmistir. Arastirma sonucunda, stres kaynaklarinin depresyonu anlamli

yordadigi saptanmustir.

Hijern, Alfven ve Ostberg (2007), okulda Ogrenciler tarafindan algilanan stres
kaynaklarinin psikosomatik agri ve {iziintii, sinirlilik, glivensiz ve gergin hissetme

gibi psikolojik sikayetler ile iliskili oldugunu sonucuna ulagmstir.

Isik (2007) is stresi ile mobbing arasindaki iliskiyi saptamak igin Istanbul’da dort
tekstil sirketinde calismakta olan 138 calisana ulasmistir. Arastirma sonucunda, is
stresi ile mobbing arasinda pozitif yonlii anlaml bir iliskinin varligi tespit edilmistir.
Cinsiyet degiskeninin strese maruz kalma agisindan anlamli bir farka neden olmadigi

saptanmistir.

Bakirci (2012) tarafindan 6gretmenler icin etkili olan ise baglh stres kaynaklarinin
neler oldugunu belirlemek amaciyla yapilan arastirmada, 85 6gretmen ile yiiz yiize
goriisiilmiis ve O6gretmen yetkilerinin yetersizligi, meslegin sorumluluklarinin fazla
olmasi, egitimde kalite diisiisii en c¢ok karsilasilan stres kaynaklar1 olarak

belirlenmistir.

Yimaztirk (2013) tarafindan ilkokullarda goérev yapan yoneticilerin stres
kaynaklarin1 incelemek amaciyla yapilan arastirmada, 122 yoneticiye ulasilmistir.
Arastirmanin bulgularina gore, isteki rol, kisilik yapilart ve iliskiler ile baglantili
stres diizeyinin cinsiyete, yasa, gorev linvanina ve okuldaki 6gretmen sayisina gore
farklilik gosterdigi, orgiitsel yap1 ve politikalar ile baglantili stres diizeyinin yasa ve
gore unvanina, kidem ve egitim yonetimi egitimine katilma durumunun ise orgiitsel

stres kaynaklari iizerinde herhangi bir etkisinin olmadigi sonucuna ulagilmistir.

Hatiboglu (2014) tarafindan 103 okul yoneticisine ulasilan arastirmanin sonucunda,
ticret ve yetki yetersizligi, calismalarinin karsiligini alamama, giiriltiilii ¢alisma
ortami, uzun ¢aligma saatleri okul yoéneticilerinin stres kaynaklari olarak

belirlenmistir. Uykusuzluk, yorgunluk ve gerginligin ise okul yoneticilerinde en ¢ok
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karsilagilan stres belirtileri oldugu goriilmiistiir. Yas ile stresin performans iizerindeki
etkisi arasinda negatif yonde anlamli bir iligki saptanmistir. Cinsiyet, yas, kidem,
medeni durum gibi kisisel degiskenler ile stres kaynaklar1 arasinda anlamli bir fark

tespit edilememistir.

Hamilci (2014) tarafindan yapilan 120 kadin akademisyenin katildigi arastirmanin
sonucunda, akademisyenlerin ige bagli stres kaynaklarinin is tatminleri {izerinde

etkili oldugu saptanmuistir.

Aysan ve Savci (2014) tarafindan yapilan, iiniversite 6grencilerinde algilanan stres
diizeyi ile stres ile basa c¢ikma stratejileri arasindaki iliskinin incelenmesinin
amaglandigr calismanin 6rneklemini 164 kadin 19 erkek olmak tizere 302 Ogrenci
olusturmaktadir. Aragtirmanin sonuclarinda algilanan stres ile stresle basa ¢ikma
arasinda pozitif yonlii diisiik diizeyde iliski tespit edilmistir. Ayn1 zamanda stresle
basa ¢ikma yontemlerinin boliime, sosyoekonomik diizeye, kardes sayisina, sinif

diizeyine gore farklilastigi gorilmistiir.

Aladag (2015) tarafindan ilkokullarda c¢alismakta olan Ogretmenlerin = stres
kaynaklarin1 ve stresle bas etme yollarma iliskin tutumlarini incelemek amaciyla
yapilan arastirma, 426 6gretmen ile ¢alisilmistir. Yoneticilerin kirici, sert davraniglar
sergilemeleri Ogretmenlerde en fazla stres yaratan durum olarak tespit edilmis,
ogrenciler arasindaki bireysel farkliliklarin fazlaligi ise en az stres yaran durum
olarak saptanmustir. Ogretmenlerin stresle basa ¢ikma noktasinda, uzmanlardan

yardim alma diisiincesi i¢erisinde olduklar1 gériilmiistiir.

Yilmaz (2018) calisanlarin stres faktorleri ve stres yonetimi ile kisilik tipleri
arasindaki iliskiyi incelemis, A ve B kisilik tiplerine sahip olan ¢alisanlarin farkl
stres kaynaklarina ve stres yonetiminde farkli yontemler uyguladiklari sonucuna

ulagmustir.

2.3. Cahsma Yasamm Kalitesi Hakkinda Kuramsal Cerceve ve Ilgili

Arastirmalar

Arastirmanin bu boliimiinde yasam kalitesi ve ¢alisma yasami kalitesi kavramlari ele
alinmig, calisma yasami kalitesinin boyutlarina yer verilmis ve calisma yasami

kalitesi ile ilgili yapilan arastirmalar sunulmustur.
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2.3.1. Yasam Kalitesi ve Gostergeleri

Insanlarin &znel yasam Kkalitesinin kavramsallastirilmast ve olgiilmesi iizerine
caligmalar 1980'lerin ortalarinda baslamistir. Yasam kalitesi, bireyin i¢inde yasadigi
kiltir ve degerler sistemi baglaminda, kisinin yasamdaki konumunu ifade eder.
Yasam kalitesi, kisinin amaglari, ilgileri, beklenti ve istekleri, standartlari, fiziksel
sagligl, psikolojik durumu, sosyal iliskilerini kisisel inanglar1 ve ¢evresel faktorleri

icermektedir (WHQOL Group, 1996).

Yasam kalitesi kavrami gittikce artan sayida baglamda kullanilmaya baslanmus,
popiiler bir kavram haline gelmistir. Cogu insanin yasam kalitesinin ne olduguyla
ilgili sezgisel bir algiya sahip oldugu bilinmesine ragmen, bu kavrami aydinlatacak
kapsamli ve iyi bir tanim bulmak giictlir. Arasgtirmacilar, yasam kalitesini 6l¢mek
genellikle deneysel yontemleri kullanmislardir, 6znel iyi olus, yasam doyumu,
mutluluk gibi kavramlar1 6lgmeye yonelik gelistirilen subjektif 6lgme araglarinin
yan1 sira Insan Gelisim Indeksi [UNDP, 1999] ya da Fiziksel Yasam Kalite Endeksi
gibi objektif 6l¢me araclarini kullanmaktadir (Heylighen, 2000).

Testa’ya (1996) gore yasam kalitesi kavrami, kisinin fiziksel islevlerini, ruhsal ve
psikolojik durumunu, ¢evresindeki insanlarla kurdugu iliskileri ve ¢evreden
etkilenme diizeyini kapsayarak bireyin islevselliginin etkilenme diizeyini gosterir

(Y1ildirim ve Hacihasanoglu, 2011).

Yasam kalitesi kavrami, temelde iki bakis acisiyla ele almir. Ilki, objektif bakis
acisidir ve tarafsiz bir sekilde kisinin yasaminin yabanci biri tarafindan
degerlendirilmesiyle ilgilidir. Subjektif bakis acisi ise, kisinin kendi yasaminin
kendisi tarafindan degerlendirmesiyle ilgilidir. Ornegin, bir tibbi muayenin sonucu,
objektif bir kriter olarak degerlendirilirken kisinin kendi sagligiyla ilgili 6znel
diistincesi  subjektif bir kriterdir. Objektif ve subjektif kriterler bazen
ortismemektedir. Kisi muayene sonucu doktorun kriterlerine gore saglikli olabilir
fakat kendini kotii hissedebilir (Veenhoven, 2006). Dissart ve Deller’a (2000) gore
bir insanin yasam kalitesi, digsal kaynaklara ve bu kaynaklara dair olusturdugu 6znel
algilara baghdir (Massam,2002). Yasam kalitesine ait sosyal ve nesnel gdstergeler

Tablo 4’te verilmistir.
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Tablo 4: Yasam Kalitesinin Gostergeleri

Nesnel sosyal gostergeler Oznel sosyal gostergeler
Ortalama yasam stiresi Toplumsallik duygusu
Sug orani Maddi mal varlig1
Issizlik orani Giivenlik duygusu

Gayri Safi Yurti¢i Hasila Mutluluk

Y oksulluk orani Yasam doyumu

Egitim 6gretime devam orani Aile iligkileri

Haftalik caligsma saatleri Is doyumu

Olii dogum ve dogum sirasinda 6liim oranlar1 | Siif ayrimi

Intihar orani Hobi ve kuliip tiyelikleri

Galloway, Susan. Well Being and Quality of Life: Measuring The Benefits of Culture and Sport: A
Literature Review and Thinkpiece. Scottish Executive Social Research.’ten uyarlandi.

2.3.2. Cahisma Yasam Kalitesi

Calisma yasamu kalitesi kavramina yonelik ilk caligmalar Avrupa’da yapilmistir.
Isveg'te, 1960’11 yillarin baslarindan itibaren isvegli sendikalar, isverenler ve baslica
siyasi partiler tarafindan desteklenen, hiikiimetin sosyal-demokratik politikalari,
is¢ilerin refahina daha fazla odaklanan c¢alisma kosullarinin olusturulmasini
saglamistir. Avrupa ilkelerinde de es zamanli sekilde calisma kosullariyla ilgili
calismalar baslamistir. Fakat Isvec’in aksine Hollanda, Danimarka, Fransa, Irlanda,
Ingiltere’de gergeklestirilen girisimler Isve¢’in aksine orgiitlenmemis girisimlerdir
(Cherns ve Devis, 1975 ten aktaran Martel ve Dupuis, 2006). Calisma yasami
kalitesi kavraminin ortaya ¢ikisindan bu yana kayda deger bir siire ge¢cmesine
ragmen calisma yasami kalitesini olusturan unsurlarin neler olduguyla ilgili fikir
birligine varilamamistir. Caligma yasamu kalitesi, temel olarak bireylerin is yerindeki

yasam kalitesini tanimlamaktadir (Ramasamy ve Renganathan, 2016).

1959-1972 wyillar1 arasinda c¢alisma yasami kalitesi ile ilgili yapilan ilk
tanimlamalarda ¢aligma yasami kalitesi, bireyin ise tepkisi ya da bireyin is
deneyiminin kisisel sonuglar1 olarak goriilmiistiir. Calisma yasami kalitesi kavrami
ile, isin birey lizerindeki etkisine vurgu yapilmis, ruh sagligi, is doyumu gibi bireysel
sonuglara odaklanilmistir (Nadler ve Lawler, 1983). Calisma yasami kalitesinin
tanimlanmasinda ilk yaklasim, belirli bir dizi organizasyonel kosullarin varligiyla
iligkilidir. Bu tanima gore, yliksek bir ¢caligma yasami kalitesi, yonetimin demokratik

olmasii, c¢alisanlara onurlu davranilmasini ve giivenli ¢alisma kosullarinin
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saglanmasin1 gerektirir. ikinci yaklasima gére calisma yasanu kalitesinin varligi, is
yerinde tiim insani ihtiyag¢larin karsilanmasiyla iliskilidir. Bu tanima gore, yliksek bir
calisma yasamu Kkalitesi bireylerin gelisim saglik durumlarinin iyi olmasi,

memnuniyetlerini ifade etmeleri, gelismelerinin saglanmasini gerektirir (Lawler

1981).

1969-1974 yillar1 arasinda ise, ¢alisma yasami kalitesini arttirmak icin is giicii ve
yonetimin 1is birligi igerisinde c¢alismasini saglamak amaciyla bir¢cok proje
baslatilmistir. Calisma yasami kalitesine yonelik gelistirilen bu ikinci yaklasimda,
yalnizca birey degil hem birey hem de isin gelistirilmesine, c¢alisma yasami
kalitesinin arttirilmasinin hem birey i¢in hem de kurum i¢in olumlu sonuglar
doguracagina odaklanilmistir. 1970’lerin sonu ve 1980’lerin basinda ise, ¢aligma
yasamui kalitesi kiiresel bir kavram olarak goriilmiis ve dis rekabet, diisiik verimlilik

oranlar1 gibi problemleri ¢ozmek i¢in kullanilmistir (Nadler ve Lawler, 1983).

Calisma hayati, ¢alisanlarin kendi is ¢evrelerinde, ¢alistiklar1 kurumlarda fiziksel ve
zihinsel anlamda yasamini temsil etmektedir. Calisanlardan beklentiler nelerdir? Is
yerinin kosullar1 nelerdir? Calisanin aldigi maas miktar1 nedir? Calisanlara ne gibi
tegvikler verilmelidir? Caliganin aldigi maas ve ¢aligma ortamiyla ilgili memnuniyet
derecesi nedir? gibi sorular, herhangi bir alanda is yasamiyla ilgili arastirma yapan
kisilerin ele alabilecegi sorulardir. Is yasami Kkalitesi, ¢alisma hayatinda insan
faktorlinli vurgulayan ve insani kosullarin arttirilmasini temsil eden bir kavramdir.
Calisma yasami kalitesinin arttirilmasindaki temel amag, iiretim i¢in oldugu kadar

calisanlar i¢in de 1yi kosullarin gelistirilmesidir (Jayakumar ve Kalaiselvi 2014).

Caligma yasami kalitesi, ayn1 zamanda memnuniyet, motivasyon, katilim ve baglilik
seviyesini ifade eder. Bu kavram, kisilerin is yasamlarinda kendileri i¢in 6nemli olan
kisisel ihtiyaclarmi karsilama derecesi ile ilgilidir. Kurumlar, c¢alisanlarin yasam
kalitelerini arttirmak amaciyla, calisanlara giivenlik, esitlik, demokrasi, gurur,
otonomi, sorumluluk ve esneklik duygularimi asilamaya calisir. Calisanlar igin
iletisim kanallarini agik tutarak ve calisanlarin kendilerini de etkileyen kararlarda
fikirlerini, gorislerini alarak, onlar1 gorevlerini yapma konusunda cesaretlendirerek
destekleyici bir yaklasimla adaletli davranmaya caligirlar. Ayn1 zamanda bu kavram,
is genisletme (daha yiiksek yatay gorev esnekligi) ve is zenginlestirme (daha once
denetleyici veya idari personel tarafindan {istlenilenler de dahil olmak iizere yeni

sorumluluklarin tistlenilmesini iceren daha biiyiik dikey gorev esnekligi) seviyelerini
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arttirmay1 amaclayan organizasyonel degisikliklerle iligkilendirilmistir (Srivastava ve
Kanpur, 2014).

Calisma yasamu kalitesini farkli agilardan 6lgmek amaciyla is doyumu, iyi olus, is
yasaminda kontrol ve destek, psikolojik stres ve calisanlarin is ile ilgili stres algilar

gibi kavramlar incelenmistir (Edwards ve dig, 2009).

Sojka’ya (2014) gore, caligma yasami kalitesi, calisanin kurum igerisindeki
pozisyonuna bagli bireysel bir yapidir. Bu yapi, is-yasam dengesi ve is doyumundan
olusmaktadir. Sekil 4’te de goriildiigii gibi bu sembolik yapinin tepesinde ise ¢alisan

baglilig1 ve ¢alisan katilimi yer almaktadir.
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CALISMA YASAMI KALITESI

Sekil 4: Is Yasam Kalitesi Yapisi

Sojka, Ladislav. 2014. Specification of Quality of Work Life Characteristics in the Slovak Economic
Environment. Socialogia. ¢.46.5.3: 283-299’dan uyarlandi.

Kisacasi, caligma yagami kalitesi;

e Calisanin kendi kapasitesini ve yeteneklerini kullanabilmelerini;

e Calisanlar tarafindan zaman harcamaya deger bir etkinlik olarak diisiiniilmesini;

e Calisanin genel hedeflere ulasilmasindaki bireysel rollerinin farkinda olmalarina;

e Calisanlarin ¢alismalarindan memnun olmalarin1 ve gurur duymalarint igerir

(Subrahmanyam ve digerleri, 2013).

Calisma Yasam Kalitesini Arttirmanin Amaglari:

e Bireysel iiretkenligi, baglilig1 ve sorumluluk duygusunu arttirmak

e Iletisimi ve ekip ¢alismasim arttirmak

46



e Calisanlarin moralini iyilestirmek

e Orgiitsel stresi azaltmak

e Isici ve is dis1 iliskileri gelistirmek

e Gilivenli ¢alisma kosullar1 olusturmak

e Yeterli insan kaynaklari gelistirme programlar1 saglamak

e Calisan memnuniyetini arttirmak

e Is yerindeki 6grenme ve gelisme ortamini arttirmak

e Devam etmekte olan degisim ve gecisi daha iyi yonetmek

e Kurumda c¢alismakta olan her pozisyondaki c¢alisanlarin, c¢alismalarin

sekillendirilmesine katkida bulunmasini saglamak (Srivastava ve Kanpur, 2014).
2.3.3. Calisma Yasam Kalitesinin Boyutlari

Walton (1973), ¢alisma yasami kalitesini bir kurumun temel bireysel ihtiyaclara
cevap verebilme kapasitesi olarak tanimlar ve caligma yasami kalitesinin sekiz

boyutu oldugunu ileri siirer.

2.3.3.1. Yeterli ve Adil Ucret

Yalnizca yliksek maag, calisanlarin tiretkenligini ve motivasyonunu arttirma
noktasinda yetersizdir. Kritik olan, ¢alisilan kurumun calisanlarina ne kadar maas

odedigi degil, ticret sisteminin nasil tasarlandigi ve yonetildigidir (Ouppara, 2012).

Yeterli iicret, ¢alisanin tam zamanli olarak calismadan elde ettigi gelirin sosyal
yasami bakimindan giderlerini karsilayabilme oram ile iligkiliyken, adil {icret ise
calisanin elde ettigi gelirin, kendisiyle ayn1 i1 yapmakta olan diger ¢alisanlarin elde

ettigi gelirle benzerlik gostermesiyle iliskilidir (Walton, 1973).

2.3.3.2. Giivenli ve Saghkh Calisma Kosullar

Is giivenligi calisanlar1 ilgilendiren diger bir faktdrdiir. Calisanlar, istihdamin
stirekliligini arzu ederler, kisisel politikalarin kurbani olmak istemezler (Swamy ve
digerleri, 2015).

2.3.3.3. Insan Kapasitesinin Gelistirilmesi Firsatlar

Pek ¢ok insan, gelecekleriyle ilgili olumlu beklentilere sahip olduklarinda, is

doyumlar1 artmaktadir. Bu beklentiler, su anda ¢alismakta olduklar1 kurumda terfi
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alarak daha iyi bir pozisyona ge¢cme ya da yeni is firsatlariyla karsilagmakla ilgilidir.
Is yerlerinde yiikselmek igin az firsata sahip olduklarini diisiinen calisanlarin, is

tatmini azalabilir (Ouppara, 2012).

2.3.3.4. Orgiit Icinde Sosyal Biitiinlesme

Is ve kariyer, sosyal orgiitlenmeler ¢ercevesinde siirdiiriiliir. Bu nedenle, kisisel
iliskilerin niteligi c¢alisma yasam kalitesi i¢in onemli bir boyut haline gelir. Is
yerinde sosyal biitiinlesme, c¢alisanlarin beceri ve potansiyellerinin 6n plana
cikarilarak, 1rk, cinsiyet, fiziksel goriinim vb. 6n yargilardan uzaklasilmasi, ¢alisma
gruplart olusturulmast ve esitligin saglanmasi i yerinde sosyal biitliinlesmeyi

olusturulabilir (Swamy ve digerleri, 2015).

2.3.3.5. Organizasyonda Yasal Haklar

Calisilan kurumda kisilerin 6zel hayatlarina saygi gosterilmesi, calisanlarin yasal
olarak esit haklara sahip olmasi ve goriislerini Ozgiirce dile getirebilmeleri,
yoneticilerin adaletli davranmalart ¢alisma yasami kalitesi bakimindan onemlidir.

(Walton, 1973).

2.3.3.6. Is ve Toplam Yasam Alam

Is ve toplam yasam alani, temelde denge kavramiyla iliskilidir. Calisanlarin ¢alisma
hayatindaki rolii ve diger rolleri arasinda denge olmali, ¢alisan bireyler is disinda
kendisine, ailesine ve arkadaslarina zaman ayirabilmelidir. Kisinin uzun g¢alisma
saatlerine sahip olmas1 ve iste zihinsel ya da fiziksel fazla enerji harcamasi, es ya da
baba gibi hayattaki diger rollerini aksatmasiyla sonuglanabilir. Bu durum da aile

hayatin1 olumsuz etkileyecektir (Walton, 1973).

2.3.3.7. Is Yasaminin Sosyal iliskisi

Is yasammin sosyal iliskisi, calisilan kurumunun sosyal ve toplumsal konularda
duyarli olmamasi ile iliskilidir. Calisilan kurumun atik politikasinin olmamasi,
agresif istihdam ve pazarlama uygulamalari gibi durumlar ¢alisanlarin yaptiklari
islerin degerinin azaldiginm1 hissetmeleriyle sonuglanir, bu durum da ¢alisma yasami

kalitesi i¢in olumsuz bir etkiye sebep olur (Walton, 1973).
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2.3.3.8. Siirekli Gelisim ve Giivenlik i¢in Gelecege Yonelik Firsatlar

Bu boyutta, odak noktast is degil kariyerdir. Calisanlarin var olan yeteneklerinin
gelistirilmesi i¢in firsatlar saglanmasi 6nemlidir. Eger, kisi kariyer yolunda bir
ilerleme kaydedemez, siirekli ayni1 pozisyonda kendisini gelistirmeden devam ederse
bu durum kisinin ise ilgisinin ve bagliliginin azalmasiyla sonuglanacaktir (Walton,

1973).

2.3.4. Calisma Yasam Kalitesiyle ile lgili Yapilan Arastirmalar

Elizur, Shye (1990) tarafindan Macar isgilerin is hayati kaliteleri ile genel hayat
kalitelerinin birbiriyle iliskisini saptamak amaciyla yapilan ¢aligmada bu iki ol¢iitiin

birbiriyle dogru orantili bi¢imde artip azaldig1 sonuglarina varilmistir.

Havlovic (1991) tarafindan Midwestern agir imalat firmasinda ¢alisan is¢iler ile 129
aylik bir calisma yiiritilmistir. Calismanin ilk 48 ayinda herhangi bir ¢alisma
yapilmamis son 81 ayinda ise firmada ¢alisma yasam kalitesini arttirici faaliyetlerde
bulunulmustur. Ik dénem ve son dénem karsilastirildiginda is kazalarmin ve ise

yonelik sikdyetlerin azaldig, ise devamliligin arttig1 sonucuna varilmaistir.

Hart (1994) tarafindan Ogretmenlerin ¢alisma yasami kalitesini etkileyen pozitif
negatif unsurlarin arastirildi@i calismada, Avustralya’da ¢esitli ilkokul ve
ortaokullarda ¢aligmakta olan 1539 6gretmene ulasilmistir. Arastirmanin sonuglarina
gore, psikolojik sikinti ve ahlaki degerlerin 6gretmenlerin genel ¢alisma yasam

kalitesini etkileyen degiskenler oldugu bulunmustur.

Louis (1998) tarafindan yapilan aragtirmada ogretmenlerin ¢aligma yasami kalitesi
algilarinin onlarmn verimlilik ise baglilik duygulan ile iligkili oldugu sonucuna

ulasilmustir.

Saraji ve Dargahi (2006) tarafindan Iran’da, hastane ¢alisanlarmin ¢alisma yasam
kalitelerine iligkin negatif ve pozitif tutumlarini saptama amaciyla yiiriitiilen
calismada, calisanlarin ¢ogunun is saghigi ve glivenliginden memnun olmadiklarini,
orta ve ist diizey kademelerde ¢alisanlarin is aileye ayrilan zaman dengesini ve

gelirlerini tatmin edici bulmadiklar1 sonuglara ulasilmistir.

Huang, Chun, Lawler ve Lei (2007) tarafindan Tayvan’in en biiyiikk dort kamu

kurumunda 326 kamu denetgisi ile yiiriitiilen arastirma bulgularina gore, ¢alisma

49



yagsami kalitesi boyutlarinin denetgilerin ise baglilik diizeylerinde belirgin bir etkisi

oldugu sonucuna ulasilmistir.

Kiiclikusta (2007) tarafindan yapilan arastirmada, is yasam dengesi ile calisma
yasami kalitesi arasindaki iligki incelenmistir. Duygusal bitkinligin, is yasam dengesi

ile caligma yasami kalitesi arasinda aracilik etkisinin oldugu tespit edilmistir.

Ozaslan (2010) tarafindan arastirma gorevlilerinin calisma yasami kalitelerine
olumlu ve olumsuz etkisi olan unsurlarin belirlenmesi amaciyla yapilan arastirmada,
arastirma gorevlilerinin haklarinin yasalarca etkili bir sekilde korunamamasinin,
karar siireglerine katilimlarinin saglanmamasinin ¢alisma yasami kalitelerini olumsuz

etkiledigi sonucuna ulasilmstir.

Celik ve Tabancal1 (2012) tarafindan 6zel egitim kurumlarinda gérev yapmakta olan
Ogretmenlerin calisma yasam kalitelerinin c¢esitli kisisel degiskenler agisindan
incelendigi arastirmanin sonuclarina gore, dgretmenlerin yiiksek diizeyde mesleki
tatmine sahipken, diisiik diizeyde mesleki tiikenmislik ve es duyum yorgunlugu
yasadig1 saptanmistir. Brang, yas ve medeni durum degiskenleriyle ¢calisma yasami
kalitesi arasinda anlamli bir fark bulunamamuistir. Cinsiyet degiskeniyle tiikenmislik
arasinda ve kidem degiskeni ile es duyum yorgunlugu arasinda anlamli bir fark

saptanmistir.

Kilig ve Keklik (2012) tarafindan yapilan arastirmada, calisma yasami kalitesi ile
motivasyon arasindaki iliski incelenmistir. 186 saglik calisaniyla yiiriitiilen
arastirmada, 186 kisiye ulasilmis ve calisma yasami kalitesinin motivasyon
tizerindeki etkisi regresyon analizi ile test edilmistir. Calisma yasami kalitesi ve
motivasyonu arttiran faktorler arasinda yiiksek diizeyde anlamli iliski saptanmuistir.
Arastirmanin bulgularma gore, ¢alisanlarin yasam kalitesi ve motivasyon diizeylerini

en ¢ok ticret ve ekonomik kazancin belirledigi goriilmiistiir.

Yal¢in, Yildirim ve Akan (2016) tarafindan ilkokul, ortaokul ve liselerde ¢alisan 155
ogretmen ile yapilan calismanin bulgularina gore, 6gretmenlerin calisma yasam
kalitelerinin oOrgiitsel bagliliklarinin anlamli bir yordayicist oldugu sonucuna

ulasilmustir.
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2.4. Yasam Stilleri Hakkinda Kuramsal Cerceve ve ilgili Arastirmalar

Aragtirmanin bu boliimiinde bireysel psikolojiye ait bir kavram olan yasam stillerine

yer verilmis, diger kuramlar agisindan yagsam stilleri incelenmistir.
2.4.1. Yasam Stili Kavrami ve Bireysel Psikolojide Yasam Stilinin Yeri

Bireyin diinyaya ve kendisine yonelik algilar1 psikolojide Onemli bir aragtirma
konusu olmustur. Tiim kuramecilar, insanin hayata bakis acisini farkli agilardan
incelemistir fakat yasam stilini, sistematik bir sekilde ele alarak kavramsallastiran ve
yasam stilleri kavramini tanimlayan ilk kuramci, Alfred Adler olmustur. Adler’e
gore, birey, cevresiyle etkilesimleri sonucunda, tecriibeleri cercevesinde hayata

yonelik bir bakis agis1 gelistirir, yasam stilini olusturur (Ozpolat, 2011).

Yasam stili, kisilerin yasamlarindaki amaclarina ulagsmak i¢in ¢izdikleri rotayi,
kendilik algilarini, diinyaya ve diger insanlara yonelik tutum ve davranislarini igerir.
Bireyin diisiindiigii, hissettigi ve yaptig1 her seyin nedenidir (Hjelle ve Ziegler, 1981,
81).

Ovada yetisen bir ¢camu incelersek, dig goriiniim bakimindan bir dagin tepesinde
yetisen cama benzemedigini goriiriiz. Her ikisi de cam tiirli olmasina ragmen,
birbirlerinden farklidir. Doga, farkliliklart sever. Dagin tepesindeki ¢amin yasam stili
ovadakinden farklidir. Bir agacin yasam stili, onun bireyselligidir, belli bir ¢evrede o
cevreyle uyum ic¢inde agiga cikar. Yasam stilini tanimlamak icin, onu i¢inde yer
aldig1 cevrede degerlendirmek gereklidir. Cevrenin etkisi her aga¢ icin farklidir.
Insanlar da tipki boyledir. Belli bir ¢evrede her insan kendine 6zgii bir yasam stili
olusturur Bir kisinin yasam stilini saptayabilmek i¢in en onemli arag,ilk ¢ocukluk
donemine iliskin anilardir (Adler, 2013, 83). 1lk cocukluk anilari, ayr1 bir 6nem
tagir. Kisinin yasam stilini, ilk olusum evrelerinde, en yalin disavurumlariyla gézler
Oniine serer. Bir kimsenin ¢ocukluguna dair animsadig: ilk an1 ve bu aniy1 anlatig
tarz1 oldukga dnemlidir. Ik animsanan ani, kisinin temelde yasami nasil anladigiyla
ilgili ipuglar1 verir. Bir ¢ocugun simartilmis mi yoksa ihmal edilmis mi oldugu,
hayatta karsilastigi zorluklar1 ve bu zorluklarla basa ¢ikarken olusan yasantilari,
toplumsal hayata ne Ol¢lide hazirlandigr ve en siki toplumsal iliskinin kiminle
kuruldugu ilk ¢ocukluk anilarina bakilarak belirlenebilir (Adler, 2014, 78). Adler’e

gore, anmilarm olusumu sans eseri gerceklesmez. Insanlar kendilerini etkileyen
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olaylar1 hatirlarlar. Tlk amilar, kisilerin yasama bakis agilarini yansitmaktadir (Sharf,

2011, 121).

Bireysel Psikolojinin kurucusu Adler’e gore, insan toplumsal bir varliktir. I¢inde
bulundugu kosullar g¢ergevesinde secimler yapabilir, kendi hayatin1 ve c¢evresini
yonlendirip bigimlendirebilir. Bu baglamda kuramda, toplumsal ilgi ve kisilerarasi
iligkiler Onemli bir yer tutmaktadir. Adler, kuraminda insana deger katan

yardimseverlik, insancillik, is birligi, 6zgiirliikk gibi kavramlar1 kullanmistir (Altintas,
1992).

Adler’in kisilik kurami hedefe yonelik olmasinin yani sira biitiinliikgiidiir.
Biitlinliikciiliikten kastedilen bireyi degerlendiritken onu yalniz basma degil
cevresini ve cevresiyle iligkileri baglaminda degerlendirilmesidir. Bireyin
davranislari, kisiliginin biitiinliiglinde kaynaklanip bu biitlin tarafindan yonlendirilir

(Keskin, 2017).

Yasam stili, belirli ¢evre kosullarina bagl olarak ortaya ¢ikmaktadir. Bu nedenle,
varolan c¢evre kosullariyla insanin iligkileri titizlikle saptanmalidir. Cevre kosullari
degistikce insan ruhunun da degisim gosterecegi goz Oniinde bulundurulmalidir
(Adler, 2013, 83). Bireysel psikolojide yasam stili; kalitim, ¢evre ve bireyin
davraniglarinin ortak bir tirlinlidiir ve bes yas civarinda gelisir. Yasam stili, bireyin
etrafindaki kosullara, kendince bir uyum saglama yoludur. Yasam stili bireyin
anlamli olmak ve topluma karsi bir sey hissetmek icin yarattig1 bir kurgudur (Ikiz,

2016, 49).

Yasam stili, kisinin yasamindaki zorluklarla basa ¢ikma tarzini belirlemektedir.
Bireysel psikolojinin 6nemli kavramlar1 olan asagilik duygusu ve istiinliik ¢abasinin
bireylerin erken ¢ocukluk donemlerinden kaynaklandigi one siiriilmektedir. Adler,
yasam stilinin agagilik duygusunun iistesinden gelmeye ¢alisirken olustugunu sdyler.
Ornegin, arkadaslar tarafindan siirekli dislanan ve asagilanan bir ¢ocuk diger
insanlar1 manipiile edici bir davranis tarzi benimseyerek asagilik duygusunu telafi
etmeye calisabilir. Yetiskin davranislart genellikle, erken yasta olusturulmus yasam

bigiminin sonucudur (Sharf, 2011, 114).

Yasam stili kavramin1 ele alirken diger teorisyenler kisilik kavramima atif
yapmuglardir fakat Adlerian yaklasimda, yasam stili kavraminin ek sonuglar1 vardir.

Adler’e gore, birey amag sahibidir ve yasamda {i¢ ana gorevi vardir. Yasamin bu ii¢
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ana gorevini gergeklestirmek icin kullandig1 inang ve duygular bireyin yasam stilini
olusturur. Calisma hayat1 bireyin {i¢ onemli gdrevinden biridir ve bireyin yasam
bicimini anlamada bu goreve yaklagim bi¢cimi Onemli bir yer tutmaktadir
(Astraustkaite ve Kern, 2011). Is ve meslek gdrevini ¢ézmenin en iyi yolunu, bize
ikinci ddevin ¢dziimii gosterecektir. Insan toplumsal bir varliktir bu nedenle diger
insanlarm da varligim géz oniinde bulundurarak davranislarina yon vermelidir. Ikinci
gorev olan toplum gdrevini basarmanin en iyi yolu dostluk, isbirligi ve toplumsallik
duygusudur (Adler, 2014, 248). Uciincii gorev sevgidir ve sevgi gorevini
tamamlamanin yolu erkek ile kadin arasinda sevgi temeline dayanan, ¢ocuk sahibi
olma kararini igeren evliligin ger¢eklesmesidir (Cloninger, 2013, 80). Bu ii¢ yasam
gorevi tipkt bir carkin dislileri gibi birbirine ge¢mis durumdadir. Bir gorevin varligi,
diger gorevlerin varliginin 6n kosulunu olusturmaktadir. Bu odevler, kisinin
yasaminit siirdiirmesini ve yasadigi ¢evrede ayakta kalmasini saglar (Adler, 2014,

249).

Yasam stili, bireyin sosyal etkilesimlerine 6zellikle de aile i¢indeki dogum sirasina
ve ebeveyn-cocuk iligkisinin dogasma baghdir. Thmal edilen cocuklar, yasamin
talepleriyle basa ¢ikmada yetersiz kalabilir ve bu nedenle diinyaya ve diger insanlara

yonelik giivensiz, dlismanca bir tutum gelistirebilir (Schultz, 2009,136).

Alfred Adler’e gore, biitiin davranislar amagl ve hedefe yoneliktir. Insanlar, diinyada
kendilerine uygun bir konuma ulagmak i¢in ¢aba harcamaktadirlar. Adleryan
psikologlar, her bireyin farkli bir yasam tarzina sahip olduguna inanirlar ancak
yasam bi¢imleri genellikle ¢esitli davranigsal egilimler veya kaliplar etrafinda
toplanir. Bagka bir deyisle, her bireyin diinyay1 kendine 6zgii algilama bi¢imi ve bu
algilariyla yonettigi davranis tarzi olmasina ragmen, insanlar arasinda ortak davranig
bigimleri de vardir. Adlerian bakis agisinda tiir ortak noktalara davranis tahminini
kolaylastiran tipolojik sistemler veya temalar denir. (Mosak ve Maniacci, 2000’den
aktaran Lewis ve Watts, 2004).

Adler, tanimlamis oldugu yasamin {i¢ ana gorevi olan, toplum, meslek ve sevgi
gorevlerini basarmak icin insanlarin dort temel yasam stili olusturdugunu One
stirmistiir. Bunlar; baskin tip, alict tip, sosyal faydali tip ve kacinan tiptir. (Schultz,
2009,137). Baskin tip, sosyal ilginin ve farkindaligin az oldugu, iddiali ve saldirgan
kisilerdir. Bu kisiler sosyal olmayan bir sekilde aktiftir. Yalnizca kendilerini

diistiniirler, diger insanlar i¢in endigelenmezler. Dis diinyaya hiikmedici bir tarzda
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hareket ederler ve yasam gorevlerini anti sosyal, agresif bir sekilde tamamlarlar.
Alict tip yasam tarzina sahip bireyler, kendi ihtiyaglarini karsilamak i¢in bagkalarini
kullanirlar. Hayattaki temel amaglari, diger insanlardan miimkiin olabildigince ¢ok
sey almaktir. Aktif degillerdir. Sosyal faydali tip yasam tarzina sahip bireyler,
Adler’in kuraminda psikolojik sagliklilig1 temsil etmektedir. Bu tip bireyler, yiiksek
diizeyde sosyal ilgiye sahip ve aktiftirler. Yasamin gorevlerini yerine getirirken
digerleriyle is birligi yapmaya isteklidirler. Cevrelerindeki diger insanlarin ihtiyaglar
konusunda hassastirlar. Kaginan tip, sosyal ilginin az oldugu, aktif ve etkin olmayan
kisilerdir. Basariy1 arzulamaktan ¢ok basarisiz olmaktan korkarlar. Amaglar
yasamdaki tiim problemlerden kaginmak, miicadele etmemek ve bdylece basarisizlik

ihtimalinden kurtulmaktir. (Hjelle ve Ziegler, 1981, 83).

2.4.2. Insancil Yaklasim Acisindan Yasam Stilleri

Hiimanistik psikolojinin kurucusu Carl Rogers, insan dogasma iyimser bir bakis
acistyla yaklasmistir. Ona gore her insan mutlulugu arar, potansiyelini
gerceklestirmek igin cabalar. Insan dogasinin temelinde gelisme ve iyiye dogru

ilerleme vardir (Ciiceloglu, 2009, 468).

Rogers’a gore, simdiki davraniglar etkileyen, gegmis yasantilarin yorumu ve kisinin
Oznel algilayls bigimidir. Rogers, bireyi fenonomolojik bir perspektiften
degerlendirerek inceler ve olaymn ne oldugunu degil, bireyin gercekligi nasil
algiladiginin 6nemine dikkat c¢eker. Rogers, benlik kavramina vurgu yapmustir.
Benlik, kisinin kendisine iligkin ve bagkalarinin bireye iligkin algilamalarinin
biitiiniidiir (Ikiz, 2016, 67). Rogers’a gore, insanlar dis diinyaya kendi algilamalari
ve deneyimleri g¢ercevesinde anlam yliklerler. Benlik, bu algi ve anlamlandirma
stireci sonunda olusturulan diizenli ve tutarli bir yapidir (Cervone ve Pervin,
2008’den aktaran Giircan, 2015) ve bireyin 6znel yanini, fenomenal alaninda ‘’bana
ait”” diyebilecegi yasantilar biitiinii kapsar. Birey, yalnizca fenomenal alanina

girilerek anlasilabilir (Topses, 2012).

Rogers’a gore insan, sadece onun algilama ve duygular ¢er¢evesinden bakildiginda
anlagilabilir. Rogers, insanlarin olumlu saygt ve olumlu benlik algis1 olmak tizere iki
onemli ihtiyaci oldugunu savunur. Olumlu saygi, bireyin g¢evresindeki insanlar

tarafindan deger ve kabul gérmesidir. Olumlu benlik ise, kisinin kendi benligini diger
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insanlarin yargilarina bakmaksizin olumlu olarak degerlendirmesidir (Karahan ve

Sardogan, 1994).

Birey merkezli yaklagimin 6nemli kavramlarindan biri de, degerli olma kosullaridir.
Insanlar, olumlu saygi ihtiyaglar1 nedeniyle, kendileri i¢in 6nemli olan insanlarin
sevgilerini kazanmak isterler. Degerli olma kosullari; insanlarin ¢evresindeki kisi
veya kisiler tarafindan davraniglarinin  olumlu ya da olumsuz olarak
degerlendirildiginin algilanmasiyla ortaya c¢ikar. Siklikla kullanilan degerli olma
kosullarindan bazilar1 sunlardir: *’Basar1 ¢ok énemlidir, basarisiz olmak 6nemsiz biri
oldugum anlamma gelir.”” , “’Cinsel davraniglar kotidiir, bunlari yapmamam
gerekir.”’ Bazi insanlar benlik kavramlarin1 pek ¢ok yasantisini dogru algilayacak
bicimde gelistirirken bazilar1 deger verme kosullarini i¢sellestirmekte ve kendilerine
yabancilasarak, kendilerine saygi duymamakta ve kendilerine deger

vermemektedirler (Jones, 1982, 22).
2.4.3. Varoluscu Yaklasim Acisindan Yasam Stilleri

Varolusgu yaklasima gore bireylerin, yasamda kendilerine iliskin bir farkindalik
kazanmalar1 i¢in, “’Kim olacagim’’, “’Ben kimim’’, ‘’Nereden geliyorum’’ gibi
sorulart kendilerine sormalar1 gerekmektedir. Kisinin diinyasini anlamada gec¢mis,

gelecek ve ozellikle de simdiki zaman vurgulanmaktadir (Sharf, 2011, 149).

Insanin diinyada varolus alani {ige ayrilir. Bunlar; Umwelt (doga yasalarinin diinyast,
biyolojik diinya), Mitwelt (insanlar diinyas1), Eigenwelt (kiginin 6znel diinyasidir) Bu

ti¢ alan, ayrilmaz bir biitiinii olusturmaktadir.

Umwelt: Biyolojik diinya ve cevreyi nitelendiren bir kavramdir. Umwelt, dogal
yasalar ve dongiileri igerir. Biitlin hayvanlar ve insanlar i¢in ic¢giidii, uyumak,

uyanmak, yasamak, 6lmek gibi kavramlar umwelte aittir (Sharf, 2011, 150).

Mitwelt: Sosyal, kisileraras: diinyadaki varolustur. Bireylerin baskalariyla iligkilerini
kapsar (Murdock, 2014, 184). Isimsizlik, tekil, ¢ogul ve ikili mitwelt oriintiileri
tanimlanmigtir. Isimsizlik Oriintiisiinde birey, kendi benligini ortadan kaldirarak,
herhangi bir sorumluluk almaz. Tekil bi¢iminde, birey c¢evreyi ve diger insanlar
onemsemez yalmizca kendisiyle iligki halindedir. Cogul Oriintiide, kisi diger
insanlarin  haklarina saygi duymaz ve yalmizca kendi istekleri ve ¢ikarlar

dogrultusunda hareketlerini yonlendirir. ikili 6riintii, normal varolus yasantisidir ve
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birey diger insanlarin da varliginin bilincindedir, kendisini ayr1 biri olarak degil biz
olarak algilamaktadir. igsel diinyasini digerleriyle paylasarak ¢evresindeki insanlarla

ortak amagclar gelistirir (Karahan ve Sardogan, 1994, 106).

Eigenwelt: Kisinin subjektif yasantilarmdan olusur. I¢sel psikolojik diinyamizin
yansimasidir (Murdock, 2014, 185).

Varolus alanlarinin her biri farkli bir yasam stiline atif yapmaktadir (Ozpolat,
2011).Van Deurzen-Smith’e (1997) gore, gercekten otantik olarak var olma, bu iig¢
varolus tarzina birden sahip olmaktan gecer. Ancak, insanlar genellikle bir ya da
ikisinde kendilerini rahat hissettikleri i¢in tamamini kullanmazlar (Murdock, 2014,

185).
2.4.4. Akilc1 Duygusal Yaklasim Acisindan Yasam Stilleri

Akilcr duygusal davranis¢1 yaklasimda; biiytime, diisiinme, duygusal tepki verme
bakimindan gozlenen bazi kisisel farkliliklar, biyolojik etkileri icermektedir. Bazi
davranig egilimleri kalitsal nedenlerden olusmaktadir. Fakat en 6nemli etki insanlar
tarafindan yaratilan c¢evre etkisidir. Insanlar, &gretmenlerinin, politik ve dini
liderlerin, yasitlarmin ve biiyiiklerinin standartlarini, kisisel goriiglerini emerek
iclerine almaktadir ve meli, malilastirarak kendileri i¢in kurallar olusturmaktadir

(Murdock, 2014, 284).

Akiler duygusal yaklasimda, kisiligin agiklamasi ABC modeli ile yapilmaktadir.
ABC modelinin A noktasinda basarisiz olmak, yiiksekogretime girememek, esi
tarafindan terk edilmek gibi yasamda olumsuz, iiziicii, 6rseleyici olaylar vardir. B
noktasinda bu olumsuz olaylar1 diizenlemek igin kullanilan inang sistemleri yer
almaktadir. B noktasindaki inanclar mantiksal olabilecegi gibi mantik dis1 da
olabilmektedir. Kisi, terk edilmeyi sanssizlik olarak yorumlayabilecegi gibi “’Artik
hi¢ sevilmeyecegim’’, gibi inanglar olusturabilir. C noktasinda ise, kisi karsilagtig

olaylarin kisisel ve duygusal sonuglarini yasar (Karahan ve Sardogan, 1994, 146).

Akilcr duygusal yaklagimda, bireylerin diinyayla ve hayatla ilgili carpitmalar, yanlis
algilamalar1 oldugu vurgulanmistir. Bu yanlis algilamalar bireyin hayatinda olumsuz
etkilere sebep olmaktadir. Bireyin c¢arpik algilamalar1 ve mantiksiz inanglarinin
diizeltilmesiyle, bireyin hayata ve kendisine yonelik bakis agisinin da diizeltilmesi

miimkiindiir (Ozpolat, 2011 ).
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2.4.5. Bilissel Yaklasim A¢isindan Yasam Stilleri

Semalar, bilgiyi algilama, diizenleme, isleme ve kullanmamiza yardim eden biligsel
yapilardir. Insanlar, semalar1 kullanarak kendileri i¢in énemli seyleri ayirt ederler.
Semalarin temel gorevleri, insanlarin ¢evresindeki seyleri algilamalarina yardimci
olmak ve algilari, bilgiyi diizenlemek, organize etmektir. Anilarimiz1 diizenleyen ve
saklayan bu biligsel yapilar igerisinde en Onemlisi biligsel kendilik temsilleri olan
kendilik semalaridir. Cok erken yastan itibaren, hepimiz kim oldugumuza dair
bilissel bir temsil gelistiririz (Burger, 2006, 616-618). Bilissel yapilar otomatik
disiinceler, ara inanglar ve temel inanglar olmak iizere {i¢ bdliimden olusur.
Otomatik diisiinceler, mantik siizgecinden gecmeyen, analiz edilmeden kabul edilen
bireyin kendisi, diinyas: ve gelecegiyle ilgili i¢ diyaloglaridir. Ara inanglar, otomatik
diisiincelerin ortaya ¢ikmasina zemin hazirlayan kurallar ve mutlak bilislerdir. Temel
inanglar ise bireyin kendisiyle ilgili temel fikirleridir (ikiz, 2016, 106). Insanlar,
yasama bakis acilarini kendilerine ait semalari, otomatik diisiinceleri, temel ve ara

inanclar ¢ergevesinde olusturmaktadir.
2.4.6. Transaksiyonel Analiz A¢isindan Yasam Stilleri

Transaksiyonel analizin kurucusu Eric Berne, kuramin kisilik kuraminda cocuk,
yetiskin ve ebeveyn ego durumlarmi kullanmasi bakimindan diger kuramlardan

farklilastigini1 6ne siirmektedir (Jones, 1982, 59).

Ebeveyn ego durumu, bireyin hayatinda karsilagtigi ebeveyn figiirlerine ait duygu,
diisiince ve davramis kaliplarinmi igerir. Cocuk ego durumu ise, bireyin yasamda
karsilastigi  zorluklarla bas etmede c¢ocuklugundaki yasantilarin etkisiyle
davraniglarin1 yonlendirmesidir. Yetigkin ego durumu ise, su andaki duruma uygun,
cocuk ve ebeveyn ego durumlarindan bagimsiz davranis oriintiileridir (Akkoyun,
1998, 16). Cocuk ego durumu, uygulu cocuk ve dogal ¢ocuk olmak {iizere ikiye
ayrilmaktadir. Uygulu cocuk, her zaman otorite figlirii yanindaymis gibi ¢aliskan ve
uslu bir davranis bicimi sergiler. Dogal ¢ocuk ise, otorite ve ebeveyn figiirlerini
umursamadan kendisini istedigi sekilde ifade eder ( Ozerk ve Ada, 2017). insanlar
zaman zaman ¢ocuk ego durumunu, zaman zaman da yetiskin veya ebeveyn ego
durumunu kullanmaktadir. Saglikli kisilerarasi iliskiler, kisilerin bu ego durumlarinm
giinliik hayatta olaya ve duruma uygun bir bigimde kullanabilmesiyle saglanabilir.
(Alisinanoglu ve Koksal, 2000).
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Transaksiyonel analiz kuraminda dort temel yasam pozisyonu oldugu belirtilir:

¢ Ben iyiyim sen iyisin: Kisinin kendisine ve dis diinyaya yonelik bakis agis1 olumlu
ve giivenlidir. Bu yasam pozisyonu disindaki pozisyonlar, gesitli patolojik egilimler
icermektedir.

¢ Ben iyiyim sen iyi degilsin: Kisinin kendisine yonelik bakis agis1 olumlu fakat dig
diinyaya olumsuz ve giivensizdir.

e Ben iyi degilim, sen iyisin: Kisinin kendisine yonelik bakis agis1 olumsuzdur, kisi
kendisinin yetkin olmadig1 inancina sahiptir. Dis diinyaya ve digerlerine karsi olumlu
bir bakis agis1 vardir.

¢ Ben iyi degilim, sen iyi degilsin: Kisi kendisine ve diinyaya yonelik giivenilmez bir

bakis acisina ve olumsuz tutumlara sahiptir (Ikiz, 2016, 56-57).

Eric Berne, bireyin ¢evresiyle etkilesimi, ¢ocukluk yasantilar1 sonucunda yasamina
dair yazgi gelistirdigini iddia eder. Yazgi, bireyin farkinda olmadan olusturdugu
hayat planlaridir. (Akkoyun, 1998, 109). Transaksiyonel analizde yazgi kavramiyla
kastedilen, bireysel psikolojideki yasam stilleri kavramidir (Ozpolat, 2011).

2.4.7. Gergeklik Terapisi Acisindan Yasam Stilleri

Glasser, hangi kiiltirden geldigi ©nemli olmaksizin tiim insanlarin kimlik
gereksinimine sahip oldugunu ileri siirmektedir. Kimlik, kisinin diinyadaki diger
varliklardan kendisini ayr1 bir birey olarak hissetme gereksiniminden dogmaktadir

(Jones, 1982, 39).

Glasser ve Zunin(1973), bireyin kendi kimligini belirlerken yedi kaynak oldugunu

sOylemistir. Bunlar;

e Insanlar sevdikleri kisilerle birlikte olmaya egilimliyken, sevmedikleri,
hoslanmadiklar kisileri reddederler.

e Bireyler, zamanlarin1 ve enerjilerini kendileri i¢in 6nemli konular1 diisiinmeye,
degerlendirmeye ayirarak kimlik kazanmaya calisirlar.

e Kriz durumlarinda insan davraniglari, insanlarin krize verdigi tepkiler onlar
hakkinda bazi ipuglar1 vermektedir.

¢ Bireylerin kimligiyle ilgili ¢cevrelerindeki diger insanlardan aldiklar1 geri bildirim

ve yansitmalar kisinin kimlik olusturma siirecinde etkilidir.
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e Kisilerin felsefesi, degerleri ve inanglar1 kimliklerine katkida bulunur.
e Digerlerine gore bireylerin sosyoekonomik statiisii

e Fiziksel yap1 ve imaj (Jones, 1982, 42).

2.4.8. Yasam Stilleri ile Ilgili Yapilan Arastirmalar

Hakim (2002) tarafindan yapilan aragtirmanin bulgularina gore, yasam stili
tercihlerinin kadinlarin istihdam kararlar1 ve secilen is tiirii iizerinde giiglii bir etkisi

oldugu sonucuna ulasilmistir.

Lewis ve Wachter (2006) tarafindan yapilan aragtirma, Amerika’da bir devlet
tiniversitesinde 6grenim gérmekte olan 159 6grenci ile yiiriitiilmiistir. Agir olmayan
epizodik igme profiline sahip Ogrencilerini agir epizodik i¢me profiline sahip
Ogrencilerden ayiran Adlerian kisilik profilini tespit etmeyi amaclayan ve lojistik
regresyon analizi kullanilan arastirmanin bulgularina gore, Adleyan yasam tarzi

profillerinin igme yogunlugunda degisime neden oldugu tespit edilmistir.

Bina, Graziano ve Bonino (2006) tarafindan ergenlik doneminde yasam stilleri ve
riskli ara¢ kullanim arasindaki iliskiyi saptamak i¢in yapilan arastirma, 347 kiz, 298
erkek olmak iizere toplamda 645 kisiyle yiiriitiilmustiir. Riskli siiriis uygulamalari
sergileyen erkeklerin, anti sosyal davraniglara, tiitiin sigaralarina, rahat yemek
yemeye ve arkadaglarla organize olmayan aktivitelere harcanan zamana ylksek
katilim ile karakterize edilen bir yasam tarzi benimseme olasiligi daha yiiksek
bulunmustur. Diger taraftan, riskli siirlise katilan kizlarin diger risk alma
davraniglarina, anti sosyal davramiglara ve uyusturucu kullanimima dahil olma

olasiliklar1 daha yiiksek bulunmustur.

Peluso, Buckner, Kern ve Curlette (2009) farkli etnik gruplardan olusan olusan
orneklem tizerinde yaptiklar arasgtirmada, baglanma stilleri ve yasam stillerinin

benzer yapilar oldugu ve aralarinda gii¢lii bir iliski oldugu sonucuna ulagsmislardir

Ozpolat (2011) tarafindan yapilan arastirmada, iiniversite Ogrencilerinin yasam
stillerinin yordayicilar1 incelenmistir. Arastirmada Atatiirk Universitesinde 6grenim
gbren, 8194 kiz, 10881 erkek toplam 19075 &grenciye ulasilmistir. Universite
Ogrencilerinin yasam stillerinin, ana baba tutumlarina, sosyoekonomik duruma,

cinsiyete ve ¢ocukluklarinin gectigi yere gore farklilastigi bulunmustur.
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Stolttz, Wolff, Monroe, Farris ve Mazahreh (2013) tarafindan Adleryan yasam stili
ile stresle basa ¢ikma ve kariyer uyumu arasindaki iliskinin incelendigi arastirma,
egitim fakiiltesinde O6grenim goren 230 Ogrenci ile yiiriitilmiistiir. Yiiksek diizey
aidiyet duygusu ile stresle basa ¢ikma arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski
bulunmustur. Fakat, digerleri tarafindan kabul goérme ihtiyacinin fazla yiiksek

olmasinin kariyer uyumlulugunu engelleyebilecegi belirtilmistir.

Sezer, Aktan, Tezci ve Erdener (2017) tarafindan yapilan arastirmada, 6gretmenlerin
yasam stilleri ve sinif yonetim profilleri incelenmistir. Arastirmaya 123 kadin, 183
erkek olmak iizere toplam 306 6gretmen katilmistir. Ogretmenlerin yasam stillerinin
smif yonetiminde kullandiklar stiller ile iligkili oldugu sonucuna ulasilmistir. En
yiiksek iliski, miikemmeliyetci yasam stilini benimsemekle otoriter siif yonetimini

kullanma arasinda bulunmustur.
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3. YONTEM

Bu arastirma; stres kaynaklarinin, ¢alisma yasami kalitelerinin, yasam stillerinin,
psikolojik danigman ya da 6gretmen olmanin ve cinsiyetin, psikolojik danigman ve
O0gretmenlerin iyi oluslarin1 anlamli bir bicimde yordayip yordamadigini incelemeyi
amaglayan betimsel bir arastirmadir. Betimsel aragtirmalar, herhangi bir durumu
olabildigine tam ve dikkatli bir sekilde tanimlayan arastirmalardir. (Bliylikoztiirk,
2013)

3.1. Evren ve Orneklem

Evren, arastirma sonuclarinin genellendigi, arastirma kapsami igerisinde yer alan
ortak Ozelliklere sahip birimler biitiiniinii ifade ederken 6rneklem; segildikleri evreni
temsil edebilecek, 6zelliklerde belli sayida birimden olusan evrenin alt kiimesidir

(Kabakgi- Yurdakul, 2013).

Aragtirmanin evrenini, 2018-2019 Egitim Ogretim yilinda Istanbul il merkezinde
bulunan Rehberlik Arastirma Merkezi, okul Oncesi, ilkokul, ortaokul ve liselerde
gorev yapmakta olan psikolojik damigmanlar ve Ogretmenler olusturmaktadir.
Arastirmanin  Orneklemi ise uygun oOrnekleme (convenience sampling) yoluyla
secilmistir. Uygun ornekleme, arastirmacinin kolayca ulasabilecegi bir 6rneklemden
verileri elde etmesi ile yapilmaktadir (Biyiikoztirk ve dig., 2015). 87 psikolojik
danisman ve 463 ogretmen olmak iizere toplam 550 kisi orneklemi olusturmustur.
Arastirmaya katilan psikolojik danmigmanlarin ve 6gretmenlerin calistiklar okul ve

kurumlara gore dagilimi Tablo 5’te verilmistir.

61



Tablo 5: Orneklem Grubundaki Psikolojik Danismanlarin ve Ogretmenlerin

Okullara Gore Dagilimi
Sira Psikolojik
No Tlgesi Okulun Ad1 Damgman | Ogretmen
1 Beykoz Atatiirk ilkokulu 0 10
2 Uskiidar Milli Egitim Vakfi Ortaokulu 1 11
3 Kagithane Kagithane Rehberhk_ ve Arastirma 4 4
Merkezi
4 Besiktas Besiktas Rehberlik ve Arastirma 5 9
Merkezi
- Beyoglu Rehberlik ve Arastirma
5 Beyoglu Merkezi 7 1
5 Sartyer Sariyer Rehberlik ve Aragtirma 9 1
Merkezi
- . Umraniye Rehberlik ve Arastirma
7 Umraniye Merkezi 15 1
- Biiyiikgekmece Rehberlik ve
8 | Bilyikgekmece Arastirma Merkezi 4 0
N Cekmekoy Rehberlik ve Arastirma
9 Cekmekoy Merkezi 1 1
10 Uskiidar Uskiidar Rehberlik ve Arastirma 8 1
Merkezi
11 Atasehir Atagehir Rehberlik ve Aragtirma 8 0
Merkezi
12 Cekmekoy Nisantepe Anaokulu 0 16
13 Pendik Minik Tayfalar Anaokulu 1 9
14 Umraniye Nurten Yildirim Anaokulu 2 17
15 Kagithane Imece Ilkokulu 4 24
16 Umraniye Istanbul Ticaret Odas1 Ilkokulu 2 28
17 Pendik Kavakpinar Ilkokulu 2 33
18 Umraniye Mehmet Akif Ilkokulu 0 28
19 Uskiidar Hasan Tan Ilkokulu 1 9
20 Umraniye Istanbul Ticaret Odas1 Ortaokulu 1 35
21 Pendik Fatih Sultan Mehmet Ortaokulu 3 28
22 Beykoz Atatlirk Ortaokulu 0 9
23 Kagithane Cevdet Samikoglu Ortaokulu 5 39
24 Uskiidar Acibadem Sehit Mete Sertbas 1 7
Ortaokulu
25 Umraniye Umraniye Merkez Anadolu Lisesi 2 30
26 Kagithane Dr. Sadik Ahmet Anadolu Lisesi 1 19
27 Cekmekoy Mehmetcik Anadolu Lisesi 3 27
28 Kagithane Profilo Mesleki ve T_eknlk Anadolu 5 45
Lisesi
29 Kadikdy Kadikdy Istanbul Anadolu Lisesi 2 28
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Tablo 5’te goriildiigii gibi, 87 psikolojik danigman ve 463 O0gretmen olmak tizere

toplam 550 kisi 6rneklemi olusturmustur.

Arastirmaya katilan psikolojik danismanlarin ve 6gretmenlerin cinsiyet, meslek ve

calistiklar1 kurumlara iligkin bilgiler Tablo6’da verilmistir.

Tablo 6: Psikolojik Damisman ve Ogretmenlerin
Kisisel Degiskenlere Gore Dagilim

Degiskenler n %

Cinsiyetler

Kadin 375 68,2
Erkek 175 31,8
Meslek

Psikolojik Danisman 87 15,8
Ogretmen 463 84,2
Kurum

Rehberlik Arastirma Merkezi 65 11,8
Okul Oncesi 47 8,5
Ilkokul 141 25,6
Ortaokul 139 25,3
Lise 158 28,7

Tablo 6’da goriildiigii gibi psikolojik danigmanlarin ve dgretmenlerin %68.2 ‘si (n=
375) kadin, %31.8’i (n= 175) erkektir. %15.8’i (n=87) psikolojik danigman, %84.2
‘si (n=463) Ogretmen olarak gorev yapmaktadir. %11.8’1 (n=65), Rehberlik
Arastirma Merkezi'nde, %8.5’1(n=47) okul 6ncesinde, %25.6’s1 (n=141) ilkokulda,
%25.3°1i (n=139) ortaokulda, %28.7’si (n=158) lisede gorev yapmaktadir.

3.2. Veri Toplama Araclari

Bu arastirmada veri toplama araci olarak “PERMA (Bes Boyutlu Iyi Olus) Olgegi”,

“Stres Kaynaklar1 Olgegi”, *Calisanlar I¢in Yasam Kalitesi Olgegi’” “Yasam Stilleri

Envanteri’’ ve “’Kisisel Bilgi Formu” kullanilmistir.
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3.2.1. Perma Olcegi

Olgek, Martin Seligman’in bes boyutlu iyi olus modelinden yola ¢ikarak Kern ve
Butler tarafindan gelistirilmistir. Olgek, modelde yer alan bes ayr1 boyutla ilgili
olusturulan 700 madde icerisinden secilen 15 maddeden olusmaktadir. Olcekte,
olumlu duygular, baglanma, olumlu iligkiler, anlam ve basar1 alt boyutlarinin her
birine iliskin 3 madde bulunmaktadir. Daha sonra, 6l¢ege 8 adet dolgu maddesi

eklenmistir ve 6l¢ek 23 maddeden olusmaktadir.

Olgek, Demirci, Eksi, Dinger ve Kardas (2017) tarafindan Tiirkce’ye uyarlanmistir.
Olgek, Hig (1) seceneginden baslayip, tamamen (10) secenegine giden 10’lu likert
tipinde bir 6z bildirim 6l¢egidir.

3.2.1.1. Perma Olgeginin Puanlamasi

Olgekteki dolgu maddelerinden 7, 12, 14. ve 20. maddeler ters cevrilerek
degerlendirilmesi gereken maddelerdir. 15 maddelik 6l¢ekte her bir alt boyutta 3
madde bulunmaktadir. Alt boyutlarin puanlari ilgili alt Olgekteki 3 maddenin

aritmetik ortalamasi alinarak hesaplanmaktadir.

P(Olumlu Duygular) alt boyutuna iliskin maddeler; 5,10 ve 22. maddelerdir.
E( Baglanma) alt boyutuna iliskin maddeler; 3,11 ve 21. maddelerdir.
R(Olumlu 1liskiler) alt boyutuna iliskin maddeler; 6,15 ve 19. maddelerdir.
M(Anlam) alt boyutuna iliskin maddeler; 1,9 ve 17. maddelerdir.

A(Basari) alt boyutuna iligskin maddeler; 2,8 ve 16. maddelerdir.

Butler ve Kern (2016) tarafindan 6lcege eklenen 8 dolgu maddesinin 6’s1 iki ayri
boyut olarak eklenmistir. Bunlardan ilki saglik alt boyutudur ve 6l¢ekteki 4,13 ve 18.
maddeler saghk alt boyutuna iliskin maddelerdir. Olgegin 7,14 ve 20. Maddeleri
ikinci alt boyut olan olumsuz duygulara iliskin maddelerdir. Butler ve Kern
(2015,2016) 15 maddeye ek olarak 23. Maddenin de eklenmesini 6nermislerdir. 23.
Madde mutluluk duyguyla ilgilidir. 12. Madde de yalnizlig1 6l¢mektedir.

Toplam 1iy1 olus puanini belirlemek i¢cin Butler ve Kern (2015, 2016) 15 maddenin
toplamimna mutluluk (p23) maddesinin de eklenmesini Onermistir. PERMA:

(p5+p10+p22 +p3+pll+p21+ p6+pl5+pl9+ p2+p8+pl6+p23)/16
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Bu arastirmada toplam bes boyutlu iyi olus puanini hesaplarken, alt boyutlarin 3’er

maddesi ve son madde olan mutluluk duygusu toplanmis, ortalama alinmastir.

3.2.1.2. Perma Olceginin Gegerlilik ve Giivenirligi

Olgegin gecerlik calismasi yapilmis ve yapr gegerliligine bakilmistir. Yapilan
dogrulayici faktor analizi sonucunda, 6lgegin faktor yiiklerinin .42 ile .89 arasinda
oldugu tespit edilmistir. Olgegin, dlciit-bagmntili gecerligini degerlendirmek icin ise
Oznel Mutluluk Olgegi ve Yasam Doyumu Olgegi ile arasindaki iliski incelenmistir.
Yasam Doyumu Olgegi ile 57, 6znel Mutluluk Olgegi ile .56 diizeyinde pozitif iliski
saptanmigtir.Perma OSlgeginin alt boyutlari, ile yasam doyumu arasinda.29 ve .50

arasinda, 6znel mutluluk ile .31 ile .66 arasinda pozitif iliski tespit edilmistir.

Olgegin giivenirlik caligmalar1 da yapilmistir. Olgekteki maddelerin diizeltilmis
madde toplam puan korelasyonlar: ise olumlu duygular alt boyutunda .64 ile .70,
baglanma alt boyutunda .37 ile .57, iliskiler alt boyutunda .32 ile .49, anlam alt
boyutunda .58 ile .64, basari alt boyutunda .49 ile .53 arasinda degismektedir.

Olgegin toplam puam igin Cronbach Alfa tutarliik katsayist .91°dir. Olumlu
duygular alt boyutu tutarlilik katsayisi .81, baglanma/akis alt boyutu igin .61, olumlu
iligkiler alt boyutu i¢in .77, anlam alt boyutu i¢in .77, basar1 alt boyutu igin ise
170’tir.

Olgegin toplam puam icin test tekrar test giivenirlik katsayist .83’tiir. Olumlu
duygular alt boyutu i¢in bu katsay1 .85, baglanma/akis alt boyutu i¢in .77, iliskiler alt
boyutu i¢in .70, anlam alt boyutu i¢in .61, basar alt boyutu i¢in .67°dir.

3.2.2. Stres Kaynaklar Olgegi (SKO)

Olgek, calisanlarin is yerindeki stres kaynaklarmni 6lgmek amaciyla Pehlivan (1995)
tarafindan gelistirilmistir. Olgek hig (1) ‘ten baslayan ve pek ¢ok (5)’a giden 5li likert
tipidir ve toplam 36 maddeden olusmaktadir.

3.2.2.1. Stres Kaynaklar1 Olceginin Puanlamasi

Olgekten almabilecek en yiiksek puan 180°dir ve dlgekten alinan yiiksek puan, stres
kaynaklarmin yliksekligini ifade ederken alinan puanlarin dligmesi stres
kaynaklarinin azligini ifade etmektedir. Olgek; gdrev yapisima ait stres kaynaklari,

yetke yapisina ait stres kaynaklari, liretim yapisina ait stres kaynaklari, kiimelesme
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yapisina ait stres kaynaklari, rol yapisina ait stres kaynaklar1 ve kiiltiir yapisina ait
stres kaynaklarin1 Olgmektedir. Bu aragtirmada, stres kaynaklari toplam puan

tizerinden degerlendirilmistir.

3.2.2.2. Stres Kaynaklar1 Olceginin Gegerligi

Olgegin gegerlik calismasi, bu arastirma kapsaminda yapilmustir. Olgegin gecerlik
calismasinda, kapsam gecerligi i¢in uzman goriisii alinmigtir. Goriisii alinan doktora

egitimli ti¢ akademisyen 6lgegin tiim maddelerini aynen onaylamislardir.

3.2.2.3. Stres Kaynaklar1 OlcegininGiivenirligi

Olgegin giivenirlik ¢alismalar1 yapilmistir. Olgegin igsel tutarlilik katsayisi .89’dur.

Olgegin iki yar1 test giivenirligi ise .94 olarak hesaplanmustir.

3.2.3. Cahsanlar i¢in Yasam Kalitesi Ol¢egi

Calisanlar I¢in Yasam Kalitesi Olcegi, Stamm (2005)tarafindan gelistirilmis, Yesil
ve digerleri (2010) tarafindan Tirkceye uyarlanmistir. Mesleki tatmin, tilkenmislik
ve es duyum yorgunlugu alt boyutlarindan olusan, higbir zaman (1)’dan baslayan ¢ok
stk (5)’a giden 5°1i likert tipi bir Slgektir ve toplam 30 maddeden olusmaktadir.
Olgekte birey mesleki tatmin alt boyutundan yiiksek puan aliyorsa bu durum kisinin
meslegiyle ilgili yiiksek diizeyde memnuniyet duygusuna sahip oldugunu gosterir.
Kisinin tiikenmiglik alt boyutundan yiiksek puan almasi, is yasaminda ortaya ¢ikan
problemlerle bas etmede zorluk, motivasyon eksikligi yasadigi anlamina
gelmektedir. Kisinin es duyum yorgunlugu alt boyutundan yiiksek puan almasi, stres
verici olaylarla bas etmede sorun yasadigini gostermektedir ve bu alt boyuttan

yiiksek puan alan bireylere bir destek almalar tavsiye edilir.

3.2.3.1. Cahsanlar Icin Yasam Kalitesi Olceginin Puanlamasi

Olgekteki 3, 6, 12, 16, 18, 20, 22, 24, 27,30. maddeler mesleki tatmini, 1, 4, 8, 10,
15, 17, 19, 21, 26, 29. maddeler tikenmisligi, 2, 5, 7, 9, 11, 13, 14, 23, 25, 28.
Maddeler es duyum yorgunlugunu 6lgmektedir. Olgegin 1, 4, 15, 17 ve 29. maddeleri

ters cevrilerek degerlendirilmesi gereken maddelerdir.
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3.2.3.2. Cahsanlar Icin Yasam Kalitesi Olceginin Gegerlik ve Giivenirligi

Olgegin, gecerlik calismasi yapilmistir. Olgegin gegerlilik ¢alismalarinda Calisanlar
Icin Yasam Kalitesi Olgegi ile Tiikenmislik Olgegi ve Kisa Belirti Envanteri
arasindaki iliski incelenmis ve Tiikenmislik Olgegi i¢in .39, Kisa Belirti Envanteri
40 diizeyinde iliski saptanmistir. Tikenmislik ve es duyum yorgunlugu ile
psikopatoloji arasinda pozitif yonlii, mesleki tatmin ile psikopatoloji arasinda ise

negatif yonlii anlamli bir iliski tespit edilmistir.

Olgegin, giivenirlik ¢alismas1 yapilmistir. Olgegin Cronbach Alfa degeri ise .86°dir.
fIk alt boyut olan mesleki tatmin alt Slceginin Alfa giivenirlik degeri .87’dir.
Tiikenmiglik alt boyutunun Cronbach Alfa giivenirlik degeri .72’dir. esduyum
yorgunlugu alt 6lgeginin Cronbach Alfa giivenirlik degeri .80°dir.

3.2.4. Yasam Stilleri Envanteri

Yasam Stilleri Envanteri, Kern (1992) tarafindan gelistirilmistir ve kontrol alt
boyutu, miikkemmeliyet¢ilik alt boyutu, benlik saygist alt boyutu, beklentiler alt
boyutu ve memnuniyet alt boyutu olmak iizere bes alt boyuttan olusmaktadir. Olgek
asla bana uymuyor (1)’den baslayan ve tam olarak bana uyuyor (5) ‘a giden 5’li

likert tipidir ve toplam 35 maddeden olugmaktadir.

Olgek, Ozpolat (2011) tarafindan Tiirkgeye uyarlanmustir. Olgegin Tiirkgeye
uyarlanmis versiyonu, her bir alt dlcekte 5 madde olmak {izere toplam 25 maddeden

olusmaktadir.

3.2.4.1. Yasam Stilleri Envanterinin Puanlamasi

Olgegin 6, 10, 14, 19, 24. maddeleri kontrol alt boyutuna, 3, 8, 17, 22, 25. maddeleri
benlik saygisi alt boyutuna, 1, 7, 11, 15, 20. maddeleri miikemmeliyet¢ilik alt
boyutuna, 5, 9, 13, 18, 23. maddeleri beklenti alt boyutuna ve 2, 4, 12, 16, 21.

maddeleri memnuniyet alt boyutuna iliskin maddelerdir.

Olgekte birey hangi alt boyuttan yiiksek puan aliyorsa, o alt dlgege ait yasam stilini
benimsiyor anlamma gelmektedir. Ornegin, bir kisi kontrol alt boyutundan yiiksek
puan aliyorsa bu durum; kisinin yasaminda kontrolcli yoniiniin baskin oldugunu
gosterir. Fakat benlik saygisi alt Olgeginden aliman puanlarin yiiksekligi benlik
saygistyla ters orantilidir. Bu alt 6lgekten alinan puanin yiliksek olmasi, kiginin benlik

saygisinin diisiik oldugu anlamina gelmektedir.
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Miikemmeliyetcilik boyutundan yiliksek puan alinmasi, kiginin kurallara duyarh
oldugunu, kurallara uymak i¢in ¢aba gosterdigini, fazlasiyla dikkatli oldugunu, hata
yapmaktan kagindigin1 gosterir. Kontrol alt boyutundan yiiksek puan alinmasi,
kisinin hayatin1 aktif bir sekilde yonetmek i¢in ¢aba sarf ettigini gosterir. Bu bireyler,
liderlik ozellikleri baskin bireylerdir, genellikle yonetici pozisyonunda calisirlar.
Cevrelerindeki insanlar {izerinde yadsinamaz etkileri vardir, ikna yetenekleri
yiiksektir. Memnuniyet alt boyutundan yiiksek puan alinmasi, kisinin insan iliskileri
konusunda hassas oldugunu, c¢evresindeki insanlara yardim etmekten ve onlar
memnun etmekten mutluluk duydugunu, beklentiler alt dlgeginden alinan yiiksek
puan ise, kiginin amaclarina ulagsma noktasinda hirslt oldugunu gosterir. Bu bireyler,
caliskandir ve enerjileri yiiksektir. Benlik saygisi alt boyutundan alinan yiiksek
puanlar benlik saygist ile ters orantilidir. Buradan alinan yiiksek puan kisinin
manipiilasyona acik oldugunu, kendi kararlarin1 kendisinin veremedigini, cesaretten
yoksun oldugunu gosterir. Beklentiler alt Ol¢eginden alinan yiiksek puan kisinin

amaglaria ulasmak i¢in calistigin1 ve azimli oldugunu gosterir.

3.2.4.2. Yasam Stilleri Envanterinin Gegerlik ve Giivenirligi

Olgegin gecerlik calismasi yapilmistir. Yasam Stilleri Envanterini agiklayici faktdr
analizi sonucu toplam varyansin %90’1n1 agiklayan 6z degeri 2.00’nin iizerinde olan
bes faktorlii bir yapr bulunmustur ve tiim maddelerinin faktor yiikii .30’un

ustiindedir.

Olgegin giivenirlik calismas1 yapilmistir. Yasam Stilleri Envanterinin madde ayirt
ediciligi i¢cin madde-toplam puan korelasyonu ve %?27’lik alt-list grup
karsilastirmalarina ~ gére,  envanterin  diizeltilmis ~ madde-toplam puan
korelasyonlar1.45 ile .59 arasindadir. Toplam puanlara gore belirlenmis %27’lik alt
ve list gruplarin madde puanlarindaki farklara iliskin t (sd=327) =10.04 (p< .01) ile
t=13.68 (p< .0l)arasindadir. Bu bulgular, 6l¢ek maddelerinin ve oOlgegin alt

boyutlarinin ayirt ediciligine isaret etmektedir.

Envanterin uyarlama ¢alismalar1 sirasinda, 6lgegin orijinal versiyonundaki 1, 5, 6, 7,
9,13, 19, 32, 33. ve 35. maddeleri dlgekten ¢ikarilmis ve ¢ikarildiktan sonra dlgegin
kapsam gecerliligine olan etkisi 6lgegin yazarina damsilmustir. Olgegin orijinal
versiyonunu gelistiren kisiden alinan geribildirim, c¢ikarilan maddelerin 6lgegin

kapsam gecerliliginde neden olacagi daralmanin Onemsenmeyecek bir diizeyde
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oldugu yoniinde olmustur. Kalan 25 maddelik Yasam Stilleri Envanterinin her bir
maddesinin Olgegin toplam puanina etkisini bulmak i¢in madde toplam puan
korelasyonu hesaplanmis ve Yasam Stilleri Envanterinin 25 maddeden olusan
versiyonuna ait maddelerin madde-toplam puan korelasyonlarinin hepsinde yiiksek
ve orta diizeyde iligki bulunmustur. Yasam Stilleri dl¢eginin atilan maddelerinden
sonra sorunlu bir maddenin olmadig1 goriilmiis ve dlgegin Cronbach Alfa katsayisi
0,96 olarak hesaplanmistir. Tiim bu bulgular Yasam Stilleri Olgeginden 10 madde

atildiktan sonra kalan 25 maddenin sorunlu olmadigini gostermektedir.

Envanterin giivenirlik ¢aligmalart i¢in 150 kisilik 6grenci gurubuna iki hafta arayla
uygulama yapilarak test-tekrar test yontemi kullanilmistir. Elde edilen sonuglara
gore, test- tekrar test giivenirlik katsayilarinin envanterinalt boyutlar1 ve toplam
puant ile yiliksek bir koreldsyona sahip oldugu tespit edilmistir. Bu sonuclarin Yasam

Stilleri Envanterinin giivenirliliginin bir gostergesi olarak yorumlanmuistir.

3.2.5. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmact tarafindan hazirlanan Kisisel Bilgi Formunda, psikolojik danigsman ve

Ogretmenlerin cinsiyet, brang ve ¢alistiklart kuruma iliskin sorular yer almaktadir.

3.3. Islem Yolu

Aragtirmada, stres kaynaklarinin, ¢alisma yasami kalitelerinin, yasam stillerinin,
psikolojik danigman ya da 6gretmen olmanin ve cinsiyetin, psikolojik danismanlarin
ve Ogretmenlerin iyi oluslari1 anlamli bir bi¢imde yordayip yordamadigini
belirleyebilmek i¢in “PERMA 1Iyi Olus Olgegi”, “Stres Kaynaklar1 Olgegi”,
’Calisanlar I¢in Yasam Kalitesi Olgedi’ , “Yasam Stilleri Envanteri’> ve “Kisisel

Bilgi Formu” kullanilmugtir.

Olgekler igin kullanim izinleri 6lgekleri gelistiren ve uyarlayan kisilerden e-posta
yoluyla almmustir. Olgek kullanim izinlerinin alinmasmin ardindan, &lceklerin
Istanbul’da bulunan Rehberlik Arastirma Merkezlerinde ve okuldncesi, ilkokul,
ortaokul ve lise diizeyindeki okullarda c¢alisan psikolojik danismanlara ve
ogretmenlere uygulanabilmesi icin Istanbul i1 Milli Egitim Miidiirliigiinden gerekli
izinler alinmistir. Bu arastirmada kullanilan 6lgeklerin dogru bicimde doldurulmasi

icin katilimcilara gerekli aciklamalar yapilarak rehberlik edilmistir.
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3.4. Verilerin Analizi

Verilerin analiz asamasina gegmeden Once, 6lgeklerin bir kismini doldurmamis ya da
belirli bir maddeden sonra bos birakmis olanlar belirlenmistir. Arastirmada
kullanilan Olgeklerin her biri igin, ilgili 6l¢egin toplam madde sayisindan en az
%10’ unun bos birakildig1 veriler degerlendirmeden ¢ikarilmistir. %10’dan daha az
kayip verinin oldugu durumlarda ise, ilgili alt boyut maddeleri icin belirlenen

ortalama puan atanmistir (Yiiksel, 2013).

Verilerin  ¢oziimlenmesinde SPSS21  Paket Programi’ndan yararlanilmistir.
Problemin ¢éziimii i¢in &ncelikle “Perma Bes Boyutlu Iyi Olus Olgegi”nden elde
edilen puanlarin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek i¢in alinan
puanlarin ¢arpiklik katsayilarmma (Skewness) ve basiklik (Kurtosis) katsayilarina
bakilmistir. Ayrica, sistematik hatalara neden olan otokorelasyonun olup olmadigini

gormek icin, Durbin-Watson Testi de yapilmustir.

Arastirmada, Oncelikle psikolojik danismanlarin ve 6gretmenlerin stres kaynaklari,
calisma yasamui kaliteleri, yasam stilleri ve 1iyi olus yiizdelikleri degerleri

hesaplanmustir.

Arastirmada, “Iyi Olus, bagimli degisken olarak ele alinmistir. Stres Kaynaklari,
Calisma Yasami Kaliteleri veYasam Stilleri ise bagimsiz degiskenler olarak ele
alinmustir. Oncelikle, Stres Kaynaklari, Calisma Yasami Kaliteleri veYasam Stilleri
Olgeklerinden elde ettikleri puanlar, dummy (kukla) degiskeni olarak kodlanmigtir
(Bliyiikoztiirk, 2002). Bunun i¢in; ‘“ortalama puan -/+ standart sapma” olarak
hesaplanmistir. Ortalamanin {izerinde olan puanlar 1 (bir), ortalamanin altinda olan

puanlar O (sifir) olarak kodlanmistir.

Arastirmada, stres kaynaklarinin, ¢alisma yasami kalitelerinin, yasam stillerinin,
psikolojik danisman ya da 6gretmen olmanin ve cinsiyetin, psikolojik danismanlarin
ve Ogretmenlerin iyi oluslarin1 anlamli bir bicimde yordayp yordamadigini
belirleyebilmek i¢in Dogrusal Regresyon analizi yapilmistir. Regresyon analizi,
aralarinda bag olan iki ya da daha fazla degiskenden birinin bagimli degisken,
digerlerinin bagimsiz degiskenler olarak ayirimi ile aralarindaki bagin bir

matematiksel esitlik ile aciklanmasi siirecini anlatir. Bagimli degisken bir, bagimsiz
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degisken bir ise kullanilan yonteme “Dogrusal Regresyon Analizi” denir

(Biiyiikoztiirk, 2002).

Aragtirmada, anlamlilik diizeyi .05 olarak alinmastir.
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4. BULGULAR

Bu boliimde, aragtirmada ele alinan problemin ¢dziimii i¢in toplanan verilerin
istatistiksel ¢éziimlenmesi sonucunda elde edilen bulgulara iliskin ulasilan sonuglara

yer verilmistir.

Problemin ¢6ziimii igin 6ncelikle “Perma Bes Boyutlu Iyi Olus Olgegi”nden elde
edilen puanlarin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek i¢in alinan
puanlarin ¢arpiklik katsayilarmma (Skewness) ve basiklik (Kurtosis) katsayilarina
bakilmis ve sonuglar1 Tablo 7’de gosterilmistir.

Tablo 7: Perma Bes Boyutlu Iyi Olus Olcegi Skewness ve Kurtosis Degerleri

Degiskenler n Skewness Kurtosis

(Carpikhik) (Basikhk)
Perma Bes Boyutlu Iyi Olus 550 71 1.21
Olgegi

Tablo 7°de goriildigi gibi, Carpiklik (Skewness) katsayisina bakildiginda Perma Bes
Boyutlu Iyi Olus Olgegi icin. 71; Basiklik (Kurtosis) katsayilarma bakildiginda,
1.21°dir. Herhangi bir veri grubunda ¢arpiklik ve basiklik degerinin +2, -2 araliginda
olmasi kabul edilebilir bir durum olarak goriilmektedir (Cooper Cutting, 2010°dan
aktaran Arapkirlioglu, Tankiz, 2011).

Sistematik hatalara neden olan otokorelasyonun olup olmadigint gormek i¢in,

Durbin-Watson Testi de yapilmis ve sonuglari Tablo 8’de gésterilmistir.
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Tablo 8: Degiskenler ve Perma Iyi Olus Ol¢egi Durbin-Watson Testi

Durbin-Watson

Stres Kaynaklari-iyi Olus 1.80

Cahsma Yasam -Iyi Olus MD=1.90;MT=1.79;EDY=1.71
Yasam Stilleri-Iyi Olus K=1.67;B=1.58,M=1.75;BS=1.88;M=1.79
Psikolojik Dan./Og.-1yi Olus 1.67

Cinsiyet-Iyi Olus 1.69

Not: K=Kontrol, B=Beklenti, M=Miikemmelliyet¢ilik, = B=Benlik  Saygisi,
M=Memnuniyet; MD=Mesleki Doyum, MT=Mesleki Tiikenmislik, EDY=Esduyum
Yorgunlugu.

Tablo 8’de gorildiigi gibi, stres kaynaklari ve iyi olus i¢in DW=1.80dir. Calisma
yagsami -iyi olus i¢in: mesleki doyum-iyi olus igin DW=1.90, mesleki tiikenmslik -iyi
olus i¢in DW=1.79, esduyum yorgunlugu-iyi olus icin DW=1.71"dir. Yasam stilleri-
iyi olus i¢in: kontrol-iyi olus i¢gin DW=1.67, beklenti -iyi olus i¢in DW=1.58,
mitkemmeliyet¢ilik-iyi olug icin DW=1.75, benlik saygisi-iyi olus icin DW=1.88,
memnuniyet-iyi olus icin DW=1.79’dur. Psikolojik danigsman ya da d6gretmen olmak -
iyi olus icin DW=1.67 ve cinsiyet-iyi olus icin DW=1.69 olarak bulunmustur.
Sonugta; Durbin-Watson Testi sonucunda da otokorelasyon olmadigi goriilmiistiir.
Genellikle 1,5-2,5 Durbin-Watson Testi degeri, otokorelasyon olmadigini gosterir
(Tasdan, Erdem, 2010).

4.1. Psikolojik Damismanlarin ve Ogretmenlerin is Yerindeki Stres Kaynaklari,
Cahsma Yasamm Kaliteleri, Yasam Stilleri ve iyi Olus Yiizdeliklerine fliskin
Bulgular

Aragtirmada, “psikolojik damigsmanlarin ve Ogretmenlerin i yerindeki Stres
kaynaklari, ¢alisma yasami kaliteleri, yasam stilleri ve iyi olus yiizdelikleri nedir?”
sorusunun cevabr aranmistir. Cevaba ulasmak icin psikolojik danigmanlarin ve
Ogretmenlerin is yerindeki stres kaynaklari, ¢calisma yasami kaliteleri, yagam stilleri

ve iyi olus yiizdelikleri hesaplanmis ve Tablo 9’da verilmistir.
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Tablo 9: is Yerindeki Stres Kaynaklari, Calisma Yasamm Kaliteleri, Yasam
Stilleri ve lyi Olus Yiizdelik Degerleri

%
Degiskenler Dusuk Yiiksek
Stres Kaynaklari 48.9 511
Calisma Yasami Kalitesi
Mesleki Doyum 48.6 514
Mesleki Tiikenmiglik 44.2 55.8
Empati Yorgunlugu 49.8 50.2
Yasam Stilleri
Kontrol 51.7 48.3
Benlik Saygisi 517 48.3
Memnuniyet 3r.1 62.3
Miikemmeliyetgi 29.9 701
Beklenti 52.1 47.9
Iyi Olus 49.4 50.6

Tablo 9°da goriildigii gibi, psikolojik danigmanlarin ve 6gretmenlerin %48.9’unun is
yerindeki stres kaynaklar1 diisiikken-azken; %51.1’inde stres kaynaklar1 yiiksek-fazla

bulunmustur.

Tablo 9’da goriildiigi gibi, psikolojik danigmanlarin ve dgretmenlerin sahip olduklari
calisma yasami kalitesi i¢in; %48.6’sinda mesleki doyum diisiikken; %51.4’linde
mesleki doyum yiiksek bulunmustur. %44.2’sinda mesleki tiikenmisglik disiikken;
%55.8’inde mesleki tikkenmislik yiiksek bulunmustur. %49.8’indeempati yorgunlugu
diistikken; %50.2’sinda empati yorgunlugu yiiksek bulunmustur.

Tablo 9’da goriildigi gibi, psikolojik danismanlarin ve 6gretmenlerin sahip olduklari
yasam stilleri i¢in %51.7’sinde kontrol stili diisiikken; %48.3’tinde kontrol stili
yiiksek bulunmustur. %51.7’sinde benlik saygist diisiikken; %48.3’linlin benlik
saygist yiiksek bulunmustur. %37.7’sinin memnuniyet stili diisiikken; %62.3 {iniin
memnuniyet stili yiikksek bulunmustur. %29.9’unun miikemmelliyetgilik stili
diisiikken; %70.1’inin mitkemmelliyet¢ilik stili yiiksek bulunmustur. %52.1’inin
beklenti stili diisiitkken; %47.9’unun beklenti stili yiikksek bulunmustur.
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Tablo 9’da goriildiigii gibi, psikolojik danigmanlarin ve dgretmenlerin %49.4’iiniin

iyi olus diizeyi diisiikken; %50.6’sinda 1yi olus diizeyi yiiksek bulunmustur

4.2.1s Yerindeki Stres Kaynaklarmmn, Psikolojik Damsmanlarin ve

Ogretmenlerin Iyi Olus Diizeylerini Yordamasina Iliskin Bulgular

Arastirmada, “psikolojik danigmanlarin ve Ogretmenlerin i yerindeki stres
kaynaklari, iyi oluslarin1 anlamli bir bigimde yordamakta midir?’’sorusunun yaniti
aranmistir. Yanita ulasmak i¢in, psikolojik danismanlarin ve Ogretmenlerin is
yerindeki stres kaynaklarmin, psikolojik danismanlarin ve Ogretmenlerin iyi olus
diizeylerini anlamli bir bicimde yordayip yordamadigimi belirlemek icin, dogrusal
regresyon analizi yapilmis ve sonuglart Tablo 10°da gosterilmistir. Ayrica, Tablo
10’dais yerindeki stres kaynaklarina gore iyi olus puan ortalamalari da verilmistir.

Tablo 10: s Yerindeki Stres Kaynaklarinin Psikolojik Damismanlarin ve
Ogretmenlerin Iyi Olus Diizeylerini Yordamasina Iliskin
Dogrusal Regresyon Analizi Sonuclari

Yordayici B Standart  t P F P R R DW
Degiskenler B
Sabit 120.95 38.02 .00 9.07 .00 .22 .05 1.80
Stres Kay. 4.25 22 3.01 .00

Stres Kay. X Ss

Az 116.70 18.82

Fazla 108.20 19.82

Tablo 10°da goriildiigii gibi, is yerindeki stres kaynaklarmma sahip olmak
degiskeninin, psikolojik danigmanlarin ve Ogretmenlerin iyi olus diizeylerinin
anlamli bir yordayicist oldugu goriilmektedir (R= .22, R?= .05; F=9.07, p <.05;
t=3.01, p <.05).

Ayrica Tablo 10°da goriildiigii gibi, is yerindeki stres kaynaklar1 az olan psikolojik
danigmanlarin ve 6gretmenlerin iyi olus puan ortalamasinin(x=116.70, Ss= 18.82),
stres kaynaklar1 fazla olan psikolojik danismanlarin ve dgretmenlerin iyi olug puan
ortalamasindan (x=108.20, Ss= 19.82) anlamli diizeyde (t=3.01, p <.05) yiiksek

oldugu bulunmustur. Bu bulgular, is yerindeki stres kaynaklari az olan psikolojik
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danismanlarin ve 6gretmenlerin iyi olus diizeylerinin yiiksek oldugunu gosterirken;
stres kaynaklar1 fazla olan psikolojik danismanlarin ve 6gretmenlerin iyi olus

diizeylerinin diisiik oldugunu gostermektedir.

4.3. Cahisma Yasamm Kalitesinin (Mesleki Doyum, Tiikenmislik Ve Es Duyum
Yorgunlugu), Psikolojik Damismanlarin Ve Ogretmenlerin iyi Olus Diizeylerini

Yordamasina iliskin Bulgular

Aragtirmada, psikolojik danismanlarin ve 6gretmenlerin ¢aligma yasami kalitelerinin
(mesleki doyum, tiikenmislik ve es duyum yorgunlugu), psikolojik danismanlarin ve
ogretmenlerin iyi olus diizeylerini anlamli bir bigimde yordamakta midir? sorusunun
yanitt aranmigtir. Yanita ulagsmak i¢in, psikolojik danismanlarin ve 6gretmenlerin
calisma yasami kalitelerinin, psikolojik danigsmanlarin ve G6gretmenlerin iyi olus
diizeylerini anlamli bir bigimde yordayip yordamadigini belirlemek i¢in dogrusal
regresyon analizi yapilmis ve sonuglari Tablo 11°de gosterilmistir. Ayrica, Tablo
11’depsikolojik danigmanlarin ve 6gretmenlerin ¢alisma yasami kalitelerine gore iyi

olus diizey puan ortalamalar1 da verilmistir.

Tablo 11: Calisma Yasam Kalitelerinin (Mesleki Doyum, Tiikenmislik ve Es
Duyum Yorgunlugu), Psikolojik Danismanlarin ve Ogretmenlerin lyi Olus
Diizeylerini Yordamasina lIliskin Dogrusal Regresyon Analizi Sonuclarn

Yordayic B  Standart 't P F P R R DW

Degiskenler B
Sabit 86.43 3146 .00 95.79 .00 .56 .32 190
Mesleki 11.89 .56 9.79 .00
Doyum
Mes. Doyum X Ss
Diisiik 98.32 19.62
Yiiksek 122.09 15.26

Yordayic B  Standart t P F P R R* DW

Degiskenler B
Sabit 137.66 48.14 .00 11829 .00 .58 .34 1.79
Mes. Tiik.  13.30 .58 10.88 .00
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Tablo 11 - devam

Mes. Tiiken. X Ss
Diisiik 124.36 15.17
Yiiksek 97.76 20.69

Yordayici B  Standart t P F P R R DW

Degiskenler B
Sabit 125.46 4352 .00 26.74 .00 .34 .12 171
Esduyum 6.65 34 5.17 .00
Yorgunlugu
Esduyum Yor. X Ss
Diisiik 118.80 16.40
Yiiksek 105.50 20.23

Tablo 11°de gorildigi gibi, c¢alisma yasami Kkalitesinden mesleki doyum
degiskeninin, psikolojik danigmanlarin ve Ogretmenlerin iyi olus diizeylerinin
anlamli bir yordayicis1 oldugu goriilmektedir (R= .56, R?= 32; F=95.79, p <.05;
t=9.79, <.05). Ayrica Tablo 11°de gortldigi gibi, mesleki doyumu yiiksek olan
psikolojik danigmanlarin ve 6gretmenlerin iyi olus puan ortalamasi (x=122.09, Ss=
15.26), mesleki doyumu diisiik olan psikolojik danismanlarin ve &gretmenlerin iyi
olus puan ortalamasindan (x=98.32, Ss= 15.26) anlamli diizeyde yiiksek
bulunmustur (t=9.79, p <.05 ). Bu bulgular, mesleki doyumu ytiiksek olan psikolojik
danigmanlarin ve dgretmenlerin iyi olus diizeylerinin, mesleki doyumu diisiik olan
psikolojik danigmanlarin ve 6gretmenlerinkinden anlamli diizeyde yiiksek oldugunu

gostermektedir.

Tablo 11’de goriildiigi gibi, ¢alisma yasami kalitesinden mesleki tiikenmislik
degiskeninin, psikolojik damigmanlarin ve Ogretmenlerin iyi olus diizeylerinin
anlamli bir yordayicisi oldugu goriilmektedir (R= .58, R?= .34; F=118.29, p <.05;
t=10.88, <.05). Ayrica Tablo 11’de goriildigii gibi, mesleki tiikenmisligi diisiik olan
psikolojik danigmanlarin ve 6gretmenlerin iyi olus puan ortalamasinin(x=124.36,
Ss= 15.17), mesleki tiikenmisligi yliksek olan psikolojik danismanlarin ve
Ogretmenlerin iyi olus puan ortalamasindan (x=97.76, Ss= 20.69) anlamli diizeyde
yiiksek oldugu bulunmustur (t=10.88, p <.05). Bu bulgular, mesleki tiilkenmisligi

diisiik olan psikolojik danismanlarin ve d6gretmenlerin iyi olus diizeylerinin, mesleki
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tiikenmisligi yiiksek olan psikolojik danigmanlarin ve dgretmenlerinkinden anlamli

diizeyde yiiksek oldugunu gostermektedir.

Tablo 11°de gorildigi gibi, ¢alisma yasami Kkalitesinden esduyum yorgunlugu
degiskeninin, psikolojik danigsmanlarin ve Ogretmenlerin iyi olus diizeylerinin
anlamli bir yordayicis1 oldugu goriilmektedir (R= .34, R?*= .12; F=26.74, p <.05;
t=5.17, <.05). Ayrica Tablo 11’de goriildiigii gibi, esduyum yorgunlugu diisiik olan
psikolojik danigmanlarin ve 6gretmenlerin iyi olus puan ortalamasinin(x=118.80,
Ss= 16.40), es duyum yorgunlugu yiiksek olan psikolojik danismanlarin ve
Ogretmenlerin iyi olug puan ortalamasindan (x=105.50, Ss= 20.23) anlamli diizeyde
yiiksek oldugu bulunmustur (t=5.17, p <.05 ). Bu bulgular, esduyum yorgunlugu
diisiik olan psikolojik danigmanlarin ve 6gretmenlerin iyi olus diizeylerinin, esduyum
yorgunlugu yiiksek olan psikolojik danismanlarin ve &gretmenlerinkinden anlamli

diizeyde yiiksek oldugunu gostermektedir.

4.4. Yasam Stillerinin (Kontrol, Beklenti, Miikemmeliyetcilik, Benlik Saygisi,
Memnuniyet), Psikolojik Damismanlarin Ve Ogretmenlerin iyi Olus Diizeylerini

Yordamasina iliskin Bulgular

Arastirmada, psikolojik danigmanlarin ve O6gretmenlerin yasam stillerinin (kontrol,
beklenti, milkemmeliyet¢ilik, benlik saygisi, memnuniyet) psikolojik danigmanlarin
ve Ogretmenlerin iyi olus diizeylerini anlamli bir bigimde yordamakta midir?”
sorusunun yanitt aranmistir. Yanita ulasmak icin, psikolojik danigmanlarin ve
ogretmenlerin yasam stillerinin, psikolojik danismanlarin ve dgretmenlerin iyi olus
diizeylerini anlamli bir bigimde yordayip yordamadigini belirlemek i¢in dogrusal
regresyon analizi yapilmig ve sonuglari Tablo 12’de gosterilmistir. Ayrica, Tablo
12’depsikolojik danigmanlarin ve dgretmenlerin yagsam stillerine gore iyi olus puan
ortalamalar1 da verilmistir.
Tablo 12: Yasam Stilerinin (Kontrol, Beklenti, Miikemmeliyetcilik, Benlik

Saygisi, Memnuniyet) Psikolojik Damismanlarin ve Ogretmenlerin Iyi Olus
Diizeylerini Yordamasina Iliskin Dogrusal Regresyon Analizi Sonuclarn

Yordayic B Standart  t P F P R R DW
Degiskenler B

Sabit 114.02 2568 .00 .21 .65 .03 .00 1.67
Kontrolcii 1.30 .03 46 .65
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Tablo 12 - devam

Kontrolcii X Ss
Diisiik 112.72 21.46
Yiiksek 111.42 18.55

Yordayici B  Standart t P F P R R DW
Degiskenler

B

Sabit 106.52 26.68 .00 148 .22 .08 .01 158
Beklenti 3.12 .08 122 .22
Beklenti X Ss

Diisiik 109.63 21.98

Yiiksek 112.75 17.09

Yordayic B  Standart t P F P R R® DW
Degiskenler B
Sabit 75.31 12.18 .00 36.29 .00 .44 .19 1.75
Miikemmelliyet¢i 21.15 44 6.02 .00
Miikemmelliyetci X Ss

Diisiik 96.46 26.06

Yiiksek 117.60 16.70

Yordayic B  Standart t P F P R R* DW
Degiskenler

B
Sabit 101.60 2454 01 6.09 .01 .17 .02 188
Benlik Say. 6.53 17 247 01
Benlik Saygisi X Ss
Diisiik 108.13 19.17
Yiiksek 114.66 19.05
Yordayic B  Standart t P F P R R DW
Degiskenler B
Sabit 94.66 21.76 .00 13.84 .00 .24 .06 1.79
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Tablo 12 - devam

Memnuniyet  9.56 24 3.72 .00

Memnuniyet X Ss
Diisiik 104.21 20.17
Yiiksek 113.77 17.56

Tablo 12’de goriildiigii gibi, yasam stillerinden kontrolcli olmak degiskeninin,
psikolojik danismanlarin ve Ogretmenlerin iyi olus diizeylerinin anlamli bir
yordayicist olmadigr goriilmektedir (R= .03, R?= .00; F=.21, p >.05; t=.46, p >.05).
Ayrica Tablo 12’de goriildiigii gibi, kontrolcii psikolojik danismanlarin ve
Ogretmenlerin iyi olus puan ortalamasi ( x=111.42, Ss= 18.55) ile kontrolcii olmayan
psikolojik danigmanlarin ve 6gretmenlerin iyi olus puan ortalamasi (x=112.72, Ss=
21.46) birbirine yakin bulunmus; anlamli bir farklilik bulunmamistir (t=.46, p >.05 )
Bu bulgular, kontrolcii olan ve olmayan psikolojik danigmanlarin ve 6gretmenlerin

iyi olus 6zelligi acisindan birbirlerine benzer oldugunu gostermektedir.

Tablo 12’de goriildiigi gibi, yasam stillerinden beklenti degiskenin, psikolojik
danigmanlarin ve Ogretmenlerin iyi olus diizeylerinin anlamli bir yordayicisi
olmadig1 goriilmektedir (R= .08, R?= .01; F=1.48, p >.05; t=1.22, p >.05). Ayrica
Tablo 12°de gorildigi gibi, beklentisi diisiik olan psikolojik danismanlarin ve
ogretmenlerin iyi olus puan ortalamasi (x=109.63, Ss= 21.98), beklentisi yiiksek
olan psikolojik danigmanlarin ve &gretmenlerin iyi olus puan ortalamasindan (x
=112.75, Ss= 17.09) disiik bulunmus; ancak; anlamli bir farklilik bulunmamistir
(t=1.22, p >.05 ) Bu bulgular, beklentisi diisiik olan ve yiiksek olan psikolojik
danismanlarin ve Ogretmenlerin iyi olus Ozelligi agisindan birbirlerine benzer

oldugunu gostermektedir.

Tablo 12’ye bakildiginda, yasam stillerinden miikemmelliyetgilik degiskeninin,
psikolojik danigmanlarin ve &gretmenlerin iyi olus diizeylerinin anlamli bir
yordayicisi oldugu goriilmektedir (R= .44, R?= .19; F=36.29, p <.05; t=6.02, <.05).
Ayrica Tablo 12’ye bakildiginda, miikemmeliyetgiligi yiiksek olan psikolojik
danigmanlarin ve 6gretmenlerin iyi olus puan ortalamasinin(x=117.60, Ss= 16.70),
miikemmeliyetciligi diisiik olan psikolojik danismanlarin ve 6gretmenlerin iyi olus
puan ortalamasindan (x=96.46, Ss= 26.06) anlamli diizeyde yiiksek oldugu
bulunmustur (t=6.02, p <.05 ). Bu bulgular, miikemmeliyet¢iligi yiiksek olan
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psikolojik danismanlarin ve 6gretmenlerin iyi olus diizeylerinin, miikkemmeliyetciligi
diistik olan psikolojik danigmanlarin ve 6gretmenlerinkinden anlamli diizeyde yiiksek

oldugunu gostermektedir.

Tablo 12’de goriildiigii gibi, yasam stillerinden benlik saygisi degiskeninin,
psikolojik danismanlarin ve Ogretmenlerin iyi olus diizeylerinin anlamli bir
yordayicisi oldugu goriilmektedir (R= .17, R?= .02; F=6.09, p <.05; t=2.47, <.05).
Ayrica Tablo 12°de goriildigii gibi, benlik saygis1 yiiksek olan psikolojik
danismanlarin ve 6gretmenlerin iyi olus puan ortalamasinin( x =114.66, Ss= 19.05),
benlik saygist diisiik olan psikolojik danigmanlarin ve 0gretmenlerin iyi olug puan
ortalamasindan (x=108.13, Ss=19.17) anlaml diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur
(t=2.47, p <.05 ). Bu bulgular, benlik saygisi yiiksek olan psikolojik danigmanlarin
ve Ogretmenlerin iyi olus diizeylerinin, benlik saygisi diisiik olan psikolojik
danigmanlarin  ve Ogretmenlerinkinden anlamli  diizeyde yiikksek oldugunu

gostermektedir.

Tablo 12°de goriildiigii gibi, yasam stillerinden memnuniyet degiskeninin, psikolojik
danigmanlarin ve 6gretmenlerin iyi olus diizeylerinin anlamli bir yordayicisi oldugu
goriilmektedir (R= .24, R%= .06; F=13.84, p <.05; t=3.72, <.05). Ayrica Tablo 12°de
goriildiigii gibi, memnuniyeti yiiksek olan psikolojik danismanlarin ve 6gretmenlerin
iyi olus puan ortalamasinin (x=113.77, Ss= 17.56), memnuniyeti diisiik olan
psikolojik danigmanlarin ve 6gretmenlerin iyi olus puan ortalamasindan (x=113.77,
Ss= 17.56) anlamli diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur (t=3.72, p <.05 ). Bu
bulgular, memnuniyeti yiliksek olan psikolojik danigmanlarin ve 6gretmenlerin iyi
olus diizeylerinin, memnuniyeti diisiik olan psikolojik danigmanlarin ve

ogretmenlerinkinden anlamli diizeyde yiiksek oldugunu gostermektedir.

4.5. Psikolojik Damisman ya da Ogretmen Olmanin, Psikolojik Damismanlarin

ve Ogretmenlerin Iyi Olus Diizeylerini Yordamasina iliskin Bulgular

Aragtirmada, “psikolojik danisman ya da 6gretmen olmak, psikolojik danigsmanlarin
ve Ogretmenlerin iyi olus diizeylerini anlamli bir bi¢imde yordamakta midir?”
sorusunun yanitt aranmistir. Yanita ulagsmak igin, psikolojik danisman ya da
O0gretmen olmanin, psikolojik danigmanlarin ve dgretmenlerin iyi olus diizeylerini
anlamli bir bi¢imde yordayip yordamadigini belirlemek icin dogrusal regresyon

analizi yapilmis ve sonuglar1 Tablo 13’te gosterilmistir. Ayrica, Tablo 13’te
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psikolojik danisman ya da 6gretmen olmaya gore iyi olus diizey puan ortalamalari da
verilmistir.
Tablo 13: Psikolojik Damisman Ya Da Ogretmen Olmanin, Psikolojik

Damsmanlarin ve Ogretmenlerin Iyi Olus Diizeylerini Yordamasina iliskin
Dogrusal Regresyon Analizi Sonuclari

Yordayici B Standart  t P F P R R DW
Degiskenler B

Sabit 105.872 52.77 .00 6.16 .01 .11 .01 1.67
PD/Ogrt. 5.42 105 248 .01

PD/Ogrt. n X Ss

Psikolojik Dan. 87 105.87  18.34

Ogretmen 463 111.29 18.65

Tablo 13’te goriildiigii gibi, psikolojik danisman ya da 6gretmen olmak degiskeninin,
psikolojik danismanlarin ve Ogretmenlerin iyi olus diizeylerinin anlamli bir

yordayicist oldugu goriilmektedir (R= .11, R%= .01; F=6.16, p <.05; t=2.48, p <.05).

Ayrica Tablo 13’te gortldigi gibi, psikolojik damigmanlarin iyi olus puan
ortalamasi (x=105.87, Ss= 18.34), Ogretmenlerin iyi olus puan ortalamasindan
(x=111.29, Ss= 18.65) anlamli diizeyde (t=2.48, p <.05) diisiik bulunmustur. Bu
bulgular, psikolojik danigmanlarin iyi olus 6zelligi agisindan daha diisiik diizeyde
sahip olduklarini gosterirken; 6gretmenlerin iyi olus 6zelligi agisindan daha yiiksek

diizeyde sahip olduklarini gostermektedir.

4.6. Cinsiyetin Psikolojik Danmigsmanlarin Ve Ogretmenlerin Iyi Olus Diizeylerini

Yordamasina iliskin Bulgular

Arastirmada, “Cinsiyet, psikolojik danismanlarin ve Ogretmenlerin iyi olus
diizeylerini anlamli bir bigimde yordamakta midir?” sorusunun yaniti aranmustir.
Yanita ulagsmak igin, cinsiyetin, psikolojik danigmanlarin ve dgretmenlerin iyi olus
diizeylerini anlamli bir bicimde yordayip yordamadigini belirlemek i¢in dogrusal
regresyon analizi yapilmis ve sonuglart Tablo 14’te gosterilmistir. Ayrica, Tablo

14°te 1yi1 olus diizey puan ortalamalar1 da verilmistir.
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Tablo 14: Cinsiyetin Psikolojik Damsmanlarin Ve Ogretmenlerin Iyi Olus
Diizeylerini Yordamasina Iliskin Dogrusal Regresyon Analizi Sonuglari

Yordayici B  Standart t P F P R R DW
Degiskenler B
Sabit 114.75 48.08 .00 3.67 .06 .08 .01 1.69
Cinsiyet 3.27 .08 191 .06
Cinsiyet n X Ss

Kadin 375 111.49 18.79

Erkek 175 108.22 18.33

Tablo 14’te gorildigi gibi, cinsiyet degiskeninin, psikolojik danismanlarin ve
Ogretmenlerin iyi olus diizeylerinin anlamli bir yordayicis1 olmadigi goriilmektedir

(R= .08, R?= .01; F=3.67, p>.05; t=1.91, p >.05).

Ayrica Tablo 14’te goriildiigii gibi, kadinlarin iyi olus puan ortalamasi (x=111.49,
Ss= 18.79) ile erkeklerin iyi olus puan ortalamasi ( x=108.22, Ss= 18.33) arasinda
anlaml diizeyde (t=1.91, p >.05) bir farklilik bulunmamaistir. Bu bulgular, kadin ve

erkeklerin iyi olus 0Ozelligi agisindan benzer diizeyde olduklarini gdstermektedir.
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5. TARTISMA VE YORUM

Arastirmanin bu boliimiinde, arastirma sonucunda ulagilmis bulgular, problem
climleleri cercevesinde tartisilmis ve yorumlanmistir. Tartismalar ve yorumlar ilgili

literatiir esliginde yapilmistir.

5.1. Psikolojik Damismanlarin ve Ogretmenlerin s Yerindeki Stres Kaynaklari,
Yasam Stilleri, Calisma Yasamm Kaliteleri ve iyi Olus Yiizdeliklerine iliskin

Bulgularin Tartisma ve Yorumu

Arastirmanin sonucunda, psikolojik danigsmanlarin ve gretmenlerin %48.9’unun is
yerindeki stres kaynaklar1 diisiikken-azken; %51.1’inde stres kaynaklar1 yiiksek-fazla

bulunmustur.

Ogretmen stresi, dgretmenlerin yaptiklart isten kaynaklanan 6fke, kaygi, hayal
kiriklig1, gerginlik gibi olumsuz duygularin 6gretmenler tarafindan deneyimlenmesi
olarak tanimlanabilir (Kyriacou, 2001). Ogretmenlik meslegi, kisisel tatmin
duygusunun yani sira 6gretmenlerde yoneticiler, ebeveynler ve 0grencilerden gelen
talepler, asir1 is yiikii, 6grencilerin olumsuz davranislari nedeniyle strese neden
olmaktadir (Greenglass ve Burke, 2003°ten aktaran Klassen ve Chiu, 2010). Yiiksek
diizeyde stres, dgretmenlerde i3 doyumunun diismesine (Borg ve digerleri, 1991;
Manthei ve digerleri, 1996; Alict ve Yalginkaya, 2019), tikkenmislige (Burke ve
Greenglass, 1993; Abel ve Sewell,1999; Mearns ve Cain, 2003), ruh saghg ile ilgili
problemlere (Tang ve digerleri, 2001) ve 6gretmenlerin genel duygusal durumlar: ve
psikolojik iyi oluslar1 {izerinde olumsuz etkilere (Manthei ve digerleri, 1988) yol
acmaktadir. Psikolojik danigsmanlar da tipki diger ogretmenler gibi strese maruz
kalmakta ve stres, psikolojik danigsmanlarda da tiikkenmislik, isten doyum alamama,

kayg1, depresyon gibi, 6fke gibi tepkilere neden olabilmektedir (Eksi, 2006).

Bu aragtirmanin sonucunda psikolojik danigman ve Ogretmenlerin neredeyse
yarisinin is yerindeki stres kaynaklart yiiksek diger yarisinin ise diisiik bulunmustur.
Kiyriacou ve Sutcliffe (1978) tarafindan yapilan arastirmada, calismaya katilan

ogretmenlerin beste biri 6gretmenlik mesleginin oldukga stresli bir meslek oldugunu

84



ifade etmislerdir. O’Connor ve Clarke (1990) tarafindan, 238 Ogretmen iizerinde
yapilan arastirmada, 6gretmenlerin yaklasik iicte birinin yiiksek diizeyde stres
yasadigi, en biiylik stres kaynaklarinin ise zaman baskisi, asir1 i yiikli ve 6gretmeye

kendini adamak oldugu tespit edilmistir.

Ote yandan, dgretmenlerin stres kaynaklarinin incelendigi arastirmalar mevcuttur.
Okebukola ve Jegede (1989), Ogrencilerin ders calismama tutumlarinin, mesleki
gelisim i¢in firsat eksikliginin, caligma saatlerinin yogunlugundan dolay1 kisisel
zaman aylramamanin Ogretmenler tarafindan algilanan stres kaynaklar1 oldugu
sonucuna ulagmistir. Forlin (2001) tarafindan yapilan aragtirmada mesleki yetersizlik
ve engelli dgrenciler ile calismanin Ogretmenler igin potansiyel stres kaynaklari
oldugu tespit edilmistir. Kokkinos (2007), okul 6ncesi 6gretmenlerinde bireysel ve
isten kaynaklanan stres faktorlerinin tiikkenmisligin yordayicisi oldugunu tespit
etmistir. Adera ve Bullock (2010), sinif i¢i ve dis1 stres kaynaklarinin 6gretmenlerde
yikksek diizeyde memnuniyetsizlikle iligkili oldugu ve Ogretmenlerin baska
mesleklere yonelmesine neden oldugu sonucuna ulagmislardir. Klassen ve Chiu
(2010), sinif ici strese sahip 0gretmenlerin 6z yeterliliklerinin ve ig tatminlerinin
diisiik oldugunu belirtmistir. Bakirc1 (2012) yetki yetersizliginin ve sorumluluklarin
fazla olmasinin, egitimde kalite diislisiiniin 6gretmenler tarafindan algilanan stres

kaynaklar1 oldugunu belirtmistir.

Arastirmanin sonucunda psikolojik danismanlarin ve dgretmenlerin sahip olduklari
yasam stilleri i¢in %51.7’sinde kontrol stili diisiikken; %48.3’tinde kontrol stili
yiiksek bulunmustur. %351.7’sinde benlik saygis1 diisiikken; %48.3’liniin benlik
saygist yiiksek bulunmustur. %37.7’sinin memnuniyet stili diisiikken; %62.3 {iniin
memnuniyet stili yiiksek bulunmustur. %29.9’unun miikemmeliyetgilik stili
diisiikken; %70.1’inin milkemmeliyetcilik stili yiiksek bulunmustur. %52.1°inin
beklenti stili diisiikken; %47.9’unun beklenti stili yiiksek bulunmustur.

Yasam stili, kisilerin yasamlarindaki amaglarina ulasmak i¢in c¢izdikleri rotayi,
kendilik algilarini, diinyaya ve diger insanlara yonelik tutum ve davraniglarini iceren
yapidir(Hjelle ve Ziegler, 1981, 81). Arastirmada yasam stili; milkemmeliyetgilik,
benlik saygisi, memnuniyet, kontrol ve beklenti acisindan incelenmistir. Kontrolcii
yasam stiline sahip bireyler, hayatlarim etkin bir sekilde yonetmek i¢in c¢abalayan,
liderlik 6zellikleri baskin bireylerdir. Benlik odakli yagsam stili benimseyen bireyler,

cesaretten yoksundurlar, manipiilasyona agiktirlar ve kendi kararlarini veremezler.
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Memnuniyet yasam stiline sahip bireyler sosyaldirler, olumlu kisileraras1 iliskileri
vardir ve diger insanlar1 incitmekten kaginirlar. Milkemmeliyet¢i yasam stiline sahip
bireyler kusursuzluk arayisindadirlar ve bu arayisi yaptiklar islere yansitarak hata
yapmaktan kagmirlar. Kuralara uyan, diger insanlara karsi duyarli bireylerdir.
Beklenti odakli yasam stiline sahip bireyler ise, amaglarina ulasmak i¢in ¢aba sarf

eden ¢aliskan ve azimli bireylerdir (Kern, 1996°dan aktaran Ozpolat, 2011).

Aragtirmada psikolojik danisman ve 6gretmenlerin kontrol, benlik saygisi ve beklenti
odakl1 yasam stillerinin dagiliminin yar1 yariya oldugu tespit edilmistir. Ote yandan,
Ogretmen ve psikolojik damigmanlarin  ¢ogunlugunun  yiiksek  diizeyde
mikkemmeliyet¢ilik ve memnuniyet odakli yasam stiline sahip oldugu sonunca
ulasilmistir. Konuyla ilgili benzer bir arastirma Sezer ve digerleri (2017) tarafindan
yapilmistir. 306 6gretmen lizerinde yliriitiilen arastirmada, Ogretmenlerin yasam
stilleri ile sinif yonetim tarzlar1 incelenmistir. Ogretmenlerin yasam stillerinin sinif
yonetiminde kullandiklart stiller ile iligkili oldugu sonucuna ulasilmistir. En yiiksek
iligki, miikemmeliyet¢i yasam stilini benimsemekle otoriter siif yOnetimini
kullanma arasinda bulunmustur. Ogretmenlerin en ¢ok sirastyla miikkemmeliyetgilik
stili, memnuniyet stili, benlik saygist stili, kontrolciiliik stilini kullandiklar tespit

edilmistir.

Arastirmanin sonucunda, psikolojik danismanlarin ve 6gretmenlerin sahip olduklar
calisma yasami kalitesi igin; %48.6’sinda mesleki doyum diisiikken; %51.4’{inde
mesleki doyum yiiksek bulunmustur. %44.2’sindemesleki tiikenmiglik diisiikken;
%55.8’inde mesleki tiikkenmislik yliksek bulunmustur. %49.8’inde es duyum
yorgunlugu diisiikken; %50.2°sinde es duyum yorgunlugu yiiksek bulunmustur.

Calisma yasami kalitesi, temel olarak bireylerin is yerindeki yasam kalitesidir
(Ramasamy ve Renganathan, 2016). Ogretmenler, okulun isleyisinde olduk¢a dnemli
bir role sahiptir. Ogretmenlerin okula ve isine bagli olmasi, isinden tatmin olmasi,
diger 6gretmenlerle, velilerle ve 6grencilerle kaliteli kisilerarasi iligkiler kurmasi,
stres ve tlikenmisglikle basa ¢ikmasi calisma yasami kalitesinin yiiksek olmasi ile
ilgilidir (Tasdan ve Erdem, 2010). Louis (1998) ¢alismasinda, 6gretmenlerin ¢aligma
yasamu kalitesi algilarinin 6z yeterlilikleri ve ise bagliliklar lizerinde etkili oldugu
sonucuna ulagmustir. Yildiz (2012), calistiklar1 ortamdan memnun olmayan okul
psikolojik danigsmanlarinin, ¢alistiklar1 ortamdan memnun olanlara gore daha yiiksek

diizeyde tiikenmislik yasadiklarini belirtmistir. Baleghizadeh ve Gordani (2012), ise
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yaptiklar1 arastirmada Ogretmenlerin ¢alisma yasami kalitesinin orta ve diisiik
diizeyde oldugu sonucuna ulagsmislardir ve ¢alisma yasami kalitesinin 6gretmenlerin

motivasyonlarinin 6nemli bir yordayicisi oldugunu tespit etmislerdir.

Aragtirmada calisma yasami kalitesi, i3 doyumu, tiikenmislik ve es duyum
yorgunlugu boyutlart agisindan incelenmistir. Bu aragtirmanin sonucunda psikolojik
danisman ve Ogretmenlerin neredeyse yarisinin mesleki doyum, tiikenmislik ve es
duyum yorgunlugu diizeyleri yiiksek diger yarisiin ise diisik bulunmustur.
Ogretmenlerin ve psikolojik danismanlarin is doyumu, tiikkenmislik ve es duyum
yorgunlugu diizeylerine ait ylizdeliklerin incelendigi herhangi bir aragtirmaya
rastlanilmamustir. Ancak, literatiirde psikolojik danisman ve dgretmenlerin mesleki
doyum, tiikkenmislik ve es duyum yorgunlugu diizeylerinin farkli degiskenler
acisindan incelendigi arastirmalar mevcuttur. Ma ve Mac Millian (1999),
Ogretmenlerin calisma kosullarinin mesleki doyumlarinin anlamli bir yordayicisi
oldugu sonucuna ulagmigtir. Sevim ve Hamamci (1999) tarafindan yapilan
arastirmada, psikolojik danigmanlarin mesleki doyumlari ile mesleki yeterlilikleri
arasinda olumlu ve anlamli bir iligki tespit edilmistir. Baloglu ve digerleri (2006)
ogretmenlerin ig doyumlar1 ve mesleki sayginlik diizeyleri arasinda pozitif yonli
anlamli bir iliski oldugu sonucuna ulagmistir. Skaalvik ve Skaalvik (2009),
Ogretmenler iizerinde yaptiklari arastirmada is doyumunun tiikkenmislik iizerinde
dogrudan etkili oldugunu tespit etmislerdir. Ertirk ve Kececioglu (2012)
ogretmenlerde is doyumu ile tiikenmislik arasinda negatif yonlii anlamh bir iligki
oldugu sonucuna ulagmistir. Collie ve digerleri (2012), 6gretmenlerin is yiikli ve 6z
yeterlilik ile ilgili algiladiklar1 stresin iy doyumu ile dogrudan iliskili oldugunu
belirtmislerdir. Alict ve Yalginkaya (2019) ise mesleki doyum ile orgiitsel baglilik
arasinda pozitif yonlii orta diizeyde bir iliski bulunmusgken, is stresi ile negatif yonlii
diisiik derecede bir korelasyon tespit edilmistir. Kiral (2015) O6gretmenlerin
tikenmiglikleri ile i doyumlar1 arasinda negatif yonlii anlamli bir iliski bulundugunu
tespit etmistir. Celik ve Ustiiner (2018) tarafindan yapilan arastirmada, gretmenlerin
mesleki tiikenmisliklerinin yasam doyumlarmin negatif yonlii anlamli bir yordayicisi
oldugu sonucuna ulasilmistir. Zara ve digerleri (2015) psikolojik danisman, psikolog
ve psikiyatristlerin yiiksek oranda es duyum yorgunlugu yasadigini, 6zellikle Dogu
Anadolu ve Giineydogu Anadolu bolgelerinde calisan profesyonellerin es duyum

yorgunlugu yasama riskinin daha fazla oldugu sonucuna ulagmislardir.
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Arastirmanin sonucunda, psikolojik danismanlarin ve dgretmenlerin %49.4’iiniin iyi

olus diizeyi diistikken; %50.6’sinda iyi olus diizeyi yiiksek bulunmustur.

Iyi olus, iyi hissetmenin ve islevselligin birlesimi olup (Hupert, 2009) bireyin yasam
kalitesini kendi sectigi olgiitlere gdre degerlendirmesini igerir (Diener, 1984). lyi
olus, 6z saygi ve iyimserlik egilimi (Eryilmaz ve Atak, 2011), sosyal beceri diizeyi
(Canbay, 2010), akademik iyimserlik (Karagam ve Pullur, 2019), duygusal
farkindalik ve duygular ifade etme yeterliligi (Kuyumcu, 2012), sosyal problem
¢ozme becerisi (Yigit, 2013), evlilik uyumu (Eksi ve digerleri, 2018), 6z yeterlilik
(Karademas, 2007), duygusal zeka (Gallagher ve Vella Bodrick, 2008; Landa,
Martos ve Zafra 2010; Por ve digerleri, 2011), duygusal denge (Zganec, Ivanovié,
Lipovc¢an, 2011), psikolojik dayaniklilik (Tasdemir, 2018), 06z sefkat (Zessin ve
digerleri, 2015) gibi olumlu duygu durumlartyla iligkilidir. Ogrencilerin
potansiyellerini besleyen ve onlarin gelisimlerini destekleyen bir rol {istlenen
ogretmenlerin (Pillay ve digerleri, 2005) iyi olus diizeylerinin yiiksek olmasinin bu
olumlu duygu durumlarmi deneyimlemelerini saglayacagi ve bu durumun da

Ogrencilere pozitif yonde yansiyacagi diistiniilmektedir.

Bu aragtirmanin sonucunda psikolojik danigman ve Ogretmenlerin neredeyse
yarisinin iyi olus diizeyleri yiiksek diger yarisinin ise diisiik bulunmustur. Giindiiz
(2018) tarafindan psikolojik danigsman adaylarinin %52.2°sinin 6znel iyi olus
diizeyinin yiiksek, %47.8’inin ise diisiik bulunmustur. Ote yandan, literatiirde
ogretmenlerde 1yl olusun cesitli degiskenler agisindan incelendigi arastirmalar
mevcuttur. Yilmaz ve Siinbiil (2009) tarafindan yapilan arastirmada 6gretmenlerin
yasam doyumlar1 ve Orgiitsel gliven arasinda pozitif yonlii bir iligki oldugu sonucuna
ulagtlmistir. Demir (2018) ise Ogretmenlerin mesleki tiikkenmislik diizeyleri ve
psikolojik 1iyi oluglar1 arasinda negatif yonlii orta diizeyde bir iliski oldugunu
belirtmistir. Yakut (2018) 6gretmenlerin okul ikliminden memnun olmasi ile 6znel
1yl oluslar1 arasinda anlamli bir iliski oldugunu belirtmistir. Aydogan (2019) ise,
ogretmenlerin psikolojik iyi oluslart ile okul iklimi algilar1 arasinda pozitif yonlii

anlamli bir iliski oldugu sonucuna ulagmistir.
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5.2.1s Yerindeki Stres Kaynaklarimn, Psikolojik Damsmanlarin ve
Ogretmenlerin Iyi Olus Diizeylerini Yordamasina iliskin Bulgularin Tartisma

ve Yorumu

Arastirmanin sonucunda, is yerindeki stres kaynaklarina sahip olmak degiskeninin,
psikolojik danismanlarin ve Ogretmenlerin iyi olus diizeylerinin anlamli bir
yordayicist oldugu bulunmustur. Stres kaynaklari az olan psikolojik danismanlarin ve
Ogretmenlerin 1yi olus diizeyleri, stres kaynaklar1 fazla olanlarinkinden anlamlhi

diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur.

Strese yol agan faktorler stres kaynaklar1 olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Genel olarak
stres faktorleri bireyin kendisi ile ilgili stres faktorleri, yasadig1 genel gevre ile ilgili
stres faktorleri ve bireyin is ¢evresinin olusturdugu stres faktorleri olmak iizere ii¢
grupta incelenmektedir (Tutar, 2016,155). Tiim bu kaynaklarin olusturdugu stres,
kiside psikosomatik rahatsizliklar, ruhsal bozukluklar, uyumsuzluk, yabancilasma ve
yalnizlik, korku, kaygi, endise, tilkenmislik, gerginlik, bikkinlik (Celik, 2010, 215-
222), ise gitmede isteksizlik, yetersizlik duygusu (Pehlivan - Aydin, 2002, 105-107)
gibi pek ¢ok olumsuz etkilere yol agmaktadir. Oznel iyi olus ve psikolojik iyi olusu
biitiinlestiren bir yaklasim olan bes boyutlu iyi olus kavraminda, kisinin iyi olus
diizeyini etkileyen unsurlar; olumlu duygular, akis veya baglanma, olumlu iliskiler,
anlam ve basari olarak belirlenmistir (Seligman, 2012, 16). Tiim bu unsurlarin stresin
yarattig1 olumsuz etkilerin tersi oldugu goriilmektedir. Ozellikle isten kaynaklanan
stres ile ilgili arastirmalarda olumsuz is deneyimlerine ve calisan tepkilerine
odaklanilarak dar bir degisken yelpazesi ile ¢alisilmis, stresin calisanlarin hayatlar
ile ilgili degerlendirmelerini igeren iyi olus ile ilgili ¢alismalar sinirli sayida kalmistir
(Cotton, 2002). Is yeri stresinin hem birey hem de ¢alisilan kurum agisindan pek cok
olumsuz sonucu oldugu bilinmektedir. Stres kisinin, moral bozuklugu yasamasina,
degisime diren¢ gostermesine sebep olur. Bu durum ise, is yeri performansinda
kaginilmaz bir diisiise neden olur. lyi olus diizeyi yiiksek olan insanlarin enerjileri
yiiksek iken stres, kiginin kendisini siirekli yorgun ve tiikkenmis hissetmesine neden

olur (Stamp, 1991).

Konuyla ilgili alanyazin incelendiginde, stresin iyi olusun yordayicist oldugu
yoniinde, aragtirma sonuglarini destekleyen arastirmalarin oldugu goriilmektedir.

Siddique ve Arcy (1984) tarafindan algilanan stres ve iyi olus arasindaki iliskinin
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incelendigi arastirmada, iki degisken arasinda negatif yonli bir iliski bulunmustur.
Terry ve digerleri (1993), yaptiklar1 arastirmada yiliksek diizeyde is stresinin
psikolojik 1yl olus fiizerinde olumsuz etkileri oldugu sonucuna ulasmiglardir.
Sheffield ve digerleri (1994) is stresi ve yasam stresinin iligkili oldugunu, stresin ise
biiyiik 6l¢iide psikolojik iyi olus ile iligkili oldugu sonucuna ulagmislardir. Martin ve
digerleri (2001) tarafindan yapilan arastirmada stresin iyi olus lizerinde giiglii bir
etkisi oldugu sonucuna ulagilmistir. Shin, Han ve Kim (2007) tarafindan yapilan
arastirmada, stresin iyi olusun anlamli bir yordayicist oldugu goriilmiistiir. Yiiksek
diizeyde stres, kisilerde mutluluk hissinin azalmasina sebep olmaktadir. O’ Neill ve
Davis (2011), isten kaynaklanan stresin iyi olus {lizerinde olumsuz bir etkisi oldugu
sonucuna ulasmiglardir. Vazi ve digerleri (2013) tarafindan yapilan arastirmada,
stresin Ogretmenler arasinda yaygin oldugu sonucuna ulasilmis, stres ile psikolojik
iyi olug arasinda negatif yonlii, giiclii bir iligki bulunmustur. Mannot ve Beehr (2014)
ve Senocak (2016) tarafindan yapilan arastirmada, stres ile 6znel iyi olus arasinda
negatif yonde bir iligki tespit edilmistir. Dogru (2018), stresin psikolojik iyi olusun

onemli bir yordayicist oldugu sonucuna ulagmastir.

5.3. Calisma Yasamm Kalitesinin (Mesleki Doyum, Tiikenmislik Ve Es Duyum
Yorgunlugu) Psikolojik Damismanlarin ve Ogretmenlerin Iyi Olus Diizeylerini

Yordamasina iliskin Bulgularin Tartisma ve Yorumu

Arastirmanin sonucunda, ¢alisma yagami kalitesinden mesleki doyum degiskeninin,
psikolojik danigmanlarin ve &gretmenlerin iyi olus diizeylerinin anlamli bir
yordayicist  oldugu bulunmustur. Mesleki doyumu yiiksek olan psikolojik
danismanlarin ve Ogretmenlerin iyi olus diizeyleri, mesleki doyumu diisiik
olanlarinkinden anlamli diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur. Calisma yasami
kalitesinden mesleki tiikenmislik degiskeninin, psikolojik danigsmanlarin ve
O0gretmenlerin iyi olus diizeylerinin anlamli bir yordayicist oldugu bulunmustur.
Mesleki tiikenmisligi diisiik olan psikolojik danigmanlarin ve 6gretmenlerin iyi olus
diizeyleri, mesleki tiikkenmisligi yiiksek olanlarinkinden anlamli diizeyde yiiksek
oldugu bulunmustur. Calisma yasami kalitesinden es duyum yorgunlugu
degiskeninin, psikolojik danmigsmanlarin ve Ogretmenlerin iyl olus diizeylerinin

anlamli bir yordayicist oldugu bulunmustur. Esduyum yorgunlugu diisiik olan
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psikolojik danigmanlarin ve 6gretmenlerin iyi olus diizeyleri, esduyum yorgunlugu

yiiksek olanlarinkinden anlamli diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur.

Calisma yasamu kalitesi, ¢alisanin tiim yasam alanlariyla biitiinlesmesine yol acacak
sekilde, is ortaminda fiziksel ve psikolojik iyi olus halidir (Bilgin 1995°ten aktaran
Tasdan ve Erdem, 2010). lyi olus, ¢aliyma yasamu kalitesini de biinyesinde
barindirmaktadir ve is, yasamdan duyulan memnuniyeti de yansitan Ozet bir
kavramdir (Schulte ve Vainio, 2010). Is yasam, bireylerin giinliik hayatlari {izerinde
olduk¢a 6nemli bir etkiye sahiptir. Insanlarin giinlerinin 6nemli bir boliimiinii
calistiklar1 yerde gecirmelerinin yani sira, giin i¢inde is ile ilgili konular ve
planlamalar siklikla zihinlerini mesgul eder. Is, bireylerin sosyal kimliklerine katkida
bulunur ve insanlarin verdigi pek cok énemli karari etkiler. s, kisinin dis diinya ile
baglantisini ve bu baglantinin kalitesini yansitir (Martel ve Dupuis, 2006’dan aktaran
Aydin ve digerleri, 2011).Is yasami, hayatin tiim boyutlarini etkiledigi iin, is sadece
zaman gegirilen bir yer olarak degerlendirilmemelidir. Is yasami, bireyin toplumsal
statiislinii, aile yasamini1 ve hayattan aldigi doyum ve zevk diizeyini etkiler. Freud
mutlulugu sevmek ve iiretmek olarak tanimlamaktadir (Altintas, 2003, 121).1yi olus,
bireyin kariyer memnuniyeti gibi olumlu yonlerini ve is-yasam dengesi ile ilgili
tatminsizlik ve tiikenmislik gibi olumsuz yonlerini iceren zihinsel, duygusal ve
fiziksel sagliginin karmasik etkilesimini kapsayan ¢ok boyutlu bir yapidir (Busis ve
digerleri, 2017).

Konuyla ilgili literatiir incelendiginde ¢alisma yasami kalitesinin 1yi olusun anlaml
bir yordayicist oldugu yoniindeki arastirma bulgularini destekleyen arastirmalarin
oldugu goriilmektedir. Karasakaloglu (2016) tarafindan yapilan arastirmada, ¢aligma
yasamui kalitesinin 1yi olus lizerinde %34 liik bir etkiye sahip oldugu tespit edilmistir.
Onder ve Sar1 (2009) tarafindan yapilan, érneklemini 161 6gretmenin olusturdugu
arastirmada, okul yasami kalitesinin 6gretmenlerin 6znel iyi olusun anlamli bir
yordayicist oldugu belirtilmistir. Kiiciik ve Cakici (2018) tarafindan yapilan
arastirmada, ¢alisma yasamu kalitesini etkileyen is yeri kabalig1 ile 6znel iyi olus
arasinda negatif yonlii bir iligki tespit edilmistir. Ilgan ve digerleri (2015) tarafindan
yapilan arastirmada, c¢alisma yasami kalitesinin iyi olusun yordayicist oldugu
sonucuna ulasilmistir. Ozdemir (2017) arastirmasi sonucunda, calisma yasami
kalitesi ve psikolojik iyi olus arasinda anlamli ve giiglii bir iliski oldugunu

belirtmistir.
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Calisma yasami kalitesi kavrami aragtirmada, tatmin, tiikenmiglik ve es duyum

yorgunlugu degiskenleri agisindan incelenmistir.

Arastirma sonucunda, mesleki doyum diizeyi yiiksek olan psikolojik danisman ve
ogretmenlerin iyi olus diizeylerinin de yiiksek oldugu bulunmustur. Is doyumu
bireyin isine yonelik gelistirdigi tutumlardir. Olumlu tutumlar, bireylerin mesleki
doyum diizeylerinin yiiksek, olumsuz tutumlar ise bireylerin mesleki doyum
diizeylerinin diisiik olmasina sebep olur. Is doyumu kisiye, saglikli bir yasam ve
mutluluk saglar (Ozkalp ve Kirel, 2018, 113). Saglikli ve mutlu bir yasam ise yiiksek
diizeyde iyi olusa isaret eder. Alan yazinda mesleki doyum ve iyi olus ile ilgili
yapilan aragtirmalar incelendiginde, mesleki doyumun iyi olusun anlamli bir
yordayicist oldugu yoniinde arastirma bulgularini destekleyen arastirmalarin oldugu
(Kohan ve O’Connor, 2002; Robert ve digerleri, 2006; Wright ve Bonett, 2007;
Oymak, 2017; Ariza-Montes ve digerleri, 2018) goriilmektedir. Sarpkaya (2017)
tarafindan yapilan arastirmada, i doyumu ve yasam doyumu arasinda pozitif yonde

bir iligki tespit edilmistir.

Arastirmada, mesleki tilkenmislik yasayan psikolojik danisman ve 6gretmenlerin iyi
olug diizeylerinin diisik oldugu sonucuna ulasilmigtir. Tikenmislik; isten
kaynaklanan strese verilen, verimsizlik ve basarisizlik duygusuna sebep olan uzun
sireli bir tepkidir (Maslach, 2003). Tiikkenmislik yasayan bireyler, kendilerini
olumsuz degerlendirme egilimindedir, kendilerinden ve basarilarindan memnun
degillerdir. (Maslach ve Jackson, 1981). Bes boyutlu iyi olusun boyutlarindan biri de
bagaridir. Tlkenmislik basarisizlik duygusuna ve bireylerin kendilerini olumsuz
degerlendirmesine sebep oldugu i¢in tiikenmisligin kisilerin iyi olus diizeylerini
olumsuz yonde etkileyecegini diisiiniilmektedir. Literatiir incelendiginde
tikenmisligin iyi olusun anlamli bir yordayicis1 oldugu yoniinde aragtirma
bulgularina paralel arastirmalarin oldugu (Burke,1994; Milfont ve digerleri, 2008;
Schaufeli, 2008; Burke ve digerleri,2010; Demir, 2018) goriilmektedir.

Arastirmada, yiiksek diizeyde es duyum yorgunlugu yasayan psikolojik danigman ve
Ogretmenlerin iyi olus diizeylerinin diisiik oldugu sonucuna ulasilmistir. Es duyum
yorgunlugu, bagkalarinin yasadig1r travmatik olaylar1 dinleme ve baskalarinin
sorunlarina maruz kalma sonucu yasanan durumdur. Bu mesleki tehlikenin iyi olus
tizerinde derin etkileri olabilir (Kolthoff ve digerleri, 2016). Seligman (2011)

tarafindan gelistirilen bes boyutlu iyi olus modelinin unsurlarindan biri de olumlu
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duygulardir. Es duyum yorgunlugu; uyumada zorluk, bunalimli ve endiseli ruh hali,
olaylar hakkindaki rahatsiz edici diisiince ve goriintiiller gibi olumsuz duygu
durumlar1 ve buna bagli davranis sorunlan ile iliskilidir (Figley 1995°ten aktaran
Alkema ve digerleri, 2008).Literatiir incelendiginde es duyum yorgunlugunun iyi
olusun anlamli bir yordayicist oldugu yoniinde arastirma bulgularin1 destekleyen
arastirmalarin  oldugu goriilmektedir.Linley ve Joseph (2007), es duyum
yorgunlugunun negatif bir faktor olarak terapistlerin iyi oluslar iizerinde etkili
oldugu sonucuna ulagmigslardir. Beaumont (2015) tarafindan yapilan arastirmada
biligsel davranisc1 psikoterapistlerin ve danigmanlik Ogrencilerinin 6rneklemini
olusturdugu arastirmada yiiksek iyi olus diizeyine sahip olan psikoterapist ve

ogrenciler diisiik diizeyde es duyum yorgunlugu bildirmislerdir.

5.4. Yasam Stillerinin (Kontrol, Beklenti, Miikemmeliyetcilik, Benlik Saygis,
Memnuniyet), Psikolojik Damismanlarin Ve Ogretmenlerin iyi Olus Diizeylerini

Yordamasina iliskin Bulgularin Tartisma ve Yorumu

Arastirmanin sonucunda, yasam stillerinden kontrolcii stilin ve beklenti stilinin,
psikolojik danismanlarin ve Ogretmenlerin iyi olus diizeylerinin anlamli bir
yordayicist olmadigi bulunmustur. Yasam stillerinden miikemmelliyetgilik stilinin,
psikolojik danigmanlarin ve Ogretmenlerin iyi olus diizeylerinin anlamli bir
yordayicist oldugu bulunmustur. Milkemmeliyetciligi yiiksek olan psikolojik
danismanlarin ve Ogretmenlerin iyi olus diizeyleri, miikkemmeliyet¢iligi diisiik
olanlarinkinden anlamli diizeyde yiliksek oldugu bulunmustur. Yasam stillerinden
benlik saygisi stilinin, psikolojik danmismanlarin ve O&gretmenlerin 1yi olus
diizeylerinin anlamli bir yordayicisi oldugu bulunmustur. Benlik saygisi yiiksek olan
psikolojik danigmanlarin ve gretmenlerin iyi olus diizeyleri, benlik saygis1 diisiik
olanlarmkinden anlamli diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur. Yasam stillerinden
memnuniyet stilinin, psikolojik danigmanlarin ve 68retmenlerin iyi olus diizeylerinin
anlamli bir yordayicisi oldugu bulunmustur. Memnuniyeti yiiksek olan psikolojik
danismanlarin  ve Ogretmenlerin iyi olus diizeyleri, memnuniyeti diisiik

olanlarinkinden anlaml diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur.

Yasam stili, her insanin kendisine 0zgii olusturdugu karakter yapisi, davranis
oriintlileridir (Schultz ve Schultz, 2009, 136). Yasam stili, kisilerin yagamlarindaki

amaglarima ulasmak i¢in ¢izdikleri rotayi, kendilik algilarini, diinyaya ve diger
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insanlara yonelik tutum ve davranislarm icerir (Hjelle ve Ziegler, 1981, 81). Ilk
cocukluk anilari, ayr1 bir 6nem tasir ve kiginin yasam stilini, ilk olusum evrelerinde,
en yalin disavurumlariyla gozler oniine serer (Adler, 1895, 78). Yasam stili, bireyin
sosyal etkilesimlerine 6zellikle de aile i¢indeki dogum sirasina ve ebeveyn-¢ocuk
iligkisinin dogasma baglidir (Schultz, 2009,136). Bu baglamda, kisinin erken
cocukluk donemindeki deneyimleri ile iyi olusu arasindaki iliskinin incelendigi
arastirmalar mevcuttur. Andersson ve Stevens (1993) tarafindan yapilan arastirmada
yaslar1 65-74 arasinda degisen bireylerin erken ¢ocukluk donemlerindeki ebeveynleri
ile iligkileri incelenmis ve bu deneyimlerin yagli bireylerin iyi olus diizeylerini
etkiledigi sonucuna ulasilmistir. Benzer sekilde, Deaner (2006), bireylerin erken
cocukluk yasantilari ile iyi olus hallerinin iligkili oldugunu belirtmistir. Yasam stili
bireylerin yasami algilama tarzi olarak nitelendirildiginde, yasamin neredeyse
tamamin1 kapsayan bir kavramsal ¢ergeve gorevini gormektedir (Sezer ve digerleri,
2016). Bu agidan degerlendirildiginde, yasam stilinin kisinin kendi hayati ile ilgili

degerlendirmelerini igeren iyi olus lizerinde etkili olacag: diisliniilmektedir.

Yasam stilleri, aragtirmada, miikkemmeliyetgilik, benlik saygisi, memnuniyet, kontrol
ve beklenti cercevesinde incelenmistir. Ozpolat ve digerleri (2012) tarafindan yapilan
benzer bir arastirmada, yasam stilleri ve psikolojik iyi olus arasinda orta diizeyde
pozitif yonlii bir iliski bulunmustur. Miikemmeliyet¢ilik ve beklenti stilleri ile
psikolojik 1yi olus arasinda pozitif yonde orta diizeyde, beklenti stili ve psikolojik iyi
olus arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde, memnuniyet stili ve benlik saygist stili ile
psikolojik iyi olus arasinda negatif yonde diisiik diizeyde bir iliski tespit edilmistir.
Ozpolat (2012) tarafindan yapilan arastirma, miikemmeliyet¢i ve benlik saygist
stillerinin iyi olugun yordayicist oldugu yoniindeki bulgumuzu destekler niteliktedir.
Fakat beklenti, kontrol ve memnuniyet yasam stilleri bulgulari arastirmamizin

bulgulariyla paralel degildir.

Arastirmada, mikemmeliyet odakli yasam stiline sahip bireylerin 1iyi olus
diizeylerinin yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir. Mitkemmeliyetgi yasam stiline
sahip bireyler kusursuz ve ideal olanin arayisindadirlar. Kurallara baghidirlar ve hata
yapmaktan kaginirlar  (Kern, 1996’dan aktaran Ozpolat, 2011). Olumlu
miikemmeliyetgilik, bireylerin performans arttirict bir diirtiiye ve yiiksek standartlara
sahip olmalarimni igerir. Olumlu miikemmeliyetci kisiler hedefledikleri standartlara

ulasamadiklar1 zaman kaygi yasamazlar. (Kottman ve Ashby, 2000’ den aktaran
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Cenkseven Onder ve Kirdok, 2009). Hata yapmaktan kagiman, kendisine yiiksek
standartlar koyan ve hedeflerine ulasmak icin c¢abalayan bireylerin bagarili olma
olasiliklarinin da yiiksek olacagi tahmin edilmektedir. Bes boyutlu 1yi olus modelinin
son boyutu basaridir ve basar1 duygusu bireyin iyi olusuna katkida bulunur
(Seligman, 2012, 16).0te yandan, miikemmeliyetcilik ve iyi olus ile ilgili alanyazin
incelendiginde, Stoeber ve Corr (2016) tarafindan yapilan aragtirmada kisinin
kendisine yonelik miitkemmeliyet¢iligi ile iyi olusu arasinda pozitif yonde anlamli bir
iliski bulunmustur. Arastirmada elde edilen miikemmeliyetcilik yasam stilini
benimseyen bireylerin iyi olus diizeylerinin yiiksek oldugu bulgusunu Stoeber ve

Corr (2016) un ¢aligmasi destekler niteliktedir.

Arastirmada, yiiksek diizeyde benlik saygisina sahip bireylerin iyi oluslarinin da
yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir. Benlik saygisi, bireylerin kendileri ile ilgili
hislerini yansitir (Brown ve digerleri, 2001) ve bireylerin kendilerini degerli ve iyi
bir birey olarak degerlendirmesini icerir (Neff, 2011). Yiiksek diizeyde benlik saygisi
genel iyi olus haline isaret etmektedir (Dubois ve Flay, 2004’ten aktaran Karairmak
ve Cetinkaya, 2011). Disiik diizeyde benlik saygisi ise depresyon (Brown ve
digerleri, 1986; Sovislo ve Orth, 2013; Steiger ve digerleri, 2014), duygusal ve
davranigsal problemler (Leary ve digerleri, 1995; Trzesniewski ve digerleri, 2006),
yiksek diizeyde stres (Abouserie, 1994) gibi bireylerin iyi oluslarini oluslarini
olumsuz yonde etkileyecek negatif duygu durumlar1 ve ruh sagligi problemleri ile
iligkilidir.Benlik saygist ve iyi olus ile ilgili alanyazin incelendiginde, benlik
saygisinin iyi olusun yordayicist oldugu sonucunu destekler nitelikte arastirmalarin
oldugu goriilmektedir. Paradise ve Kernis (2002) yiiksek benlik saygisinin yiiksek
diizeyde iyi olus ile iliskili oldugu sonucuna ulagmistir. Shimmack ve Diener (2003)
tarafindan yapilan aragtirmada benlik saygisinin 6znel iyi olusun Onemli bir
yordayicist oldugu sonucuna varilmistir. Dogan ve Eryilmaz (2013) benlik saygisinin
Oznel iyi olusu pozitif yonde anlamli yordadigimi tespit etmislerdir. Munusturlar
(2014), benlik saygisinin Oznel iyi olus iizerinde pozitif bir etkisinin oldugunu
belirtmistir. Ozcan (2017), benlik saygisinin 6znel iyi olusun giiclii bir yordayicist

oldugu sonucuna ulagmaistir.

Arastirmada, memnuniyet odakli yasam stiline sahip bireylerin, iyi olus diizeylerinin
yiiksek oldugu saptanmistir. Bes boyutlu iyi olus modeline gore, bireyin iyi olusuna

katkida bulunan unsurlardan biri de olumlu sosyal iliskilerdir (Seligman, 2012, 16).
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Memnuniyet yagam stilini benimseyen insanlarin kisilerarasi iletisimlerinde insanlari
incitmekten kacindiklar1 ve sosyal bireyler olduklart (Kern, 1996’dan aktaran
Ozpolat, 2011) goéz oniinde bulunduruldugunda, bu kisilerin sosyal cevreleri
tarafindan sevilmesi ve g¢evresindeki insanlarla olumlu kisilerarasi iliskilere sahip
olmasi olagandir. Bu durum, memnuniyet odakli yasam stiline sahip bireylerin iyi

olus diizeylerine olumlu katkida bulunmaktadir.

Aragtirma sonucunda, kontrol odakli yasam stilinin iyi olusun anlamli bir yordayicisi
olmadig1 tespit edilmistir. Kontrol odakli yasam stiline sahip bireyler, yasamlarini
aktif bir sekilde yonetmeye calisirlar. Bu bireylere gore, yasamlarinda kendi ellerinde
olmayan hi¢bir sey olmamalidir. Diisilincelerini degistirme noktasinda oldukca
katidirlar (Kern, 1996°dan aktararan Ozpolat, 2011).Bes boyutlu iyi olus modelinin
unsurlarindan biri de olumlu duygulardir. Frederickson (2000) Olumlu Duygulari
Genisletme ve Insa Modelinde olumlu duygularin ve esnek diisiincenin iligkili
oldugunu ileri siirmektedir. Bu baglamda, kat1 diisiince yapisina sahip bireylerin daha
az olumlu duygulara sahip olacagi ve iyi olus diizeylerinin bu durumdan olumsuz
yonde etkilenecegi diisiiniilmektedir. Asici ve Ikiz (2015) tarafindan yapilan
arastirmada, bilissel esneklik ve mutluluk arasindaki iligski incelenmis ve bilissel
esneklik ile mutluluk arasinda pozitif yonli, anlamli bir iliski saptanmistir. Satan
(2014) tarafindan yapilan diger bir arastirmada ise bilissel esnekligin, 6znel iyi
olusun anlamli bir yordayicisi oldugu ve 6znel iyi olus tizerinde % 60 diizeyinde bir
etkiye sahip oldugu sonucuna ulagilmistir. Alanyazinda, kontrol odakli yasam stili ile
iyi olus arasindaki iliskinin incelendigi arastirmalar oldukga sinirli sayidadir. Ozpolat
(2012) tarafindan yapilan arastirmada, kontrol odakli yagsam stilinin iyi olusun
anlamli bir yordayicist oldugu, kontrolcii yasam stiline sahip bireylerin psikolojik iyi
olusun alt boyutlar1 olan kendini kabul, kisisel gelisim, cevre hakimiyeti, yasam
amaci ile pozitif yonlii iligkiliyken insanlarla olumlu iliskiler boyutu ile negatif yonli
iliskili oldugu sonucuna ulasilmistir. Konunun aydinlatilmasi i¢in gelecekte farkli

aragtirmalara ihtiya¢ duyulmaktadir.

Arastirmada, beklenti odakli yasam stilinin iyi olusun anlamli bir yordayicisi
olmadig1 goriilmiistiir. Beklenti odakli yasam stiline sahip bireyler, hedeflerine
ulagmak i¢in ¢aba sarf eden c¢aligkan ve azimli bireylerdir. Bu bireylerin bir diger
ozelligi hirsli olmalaridir. Fakat, bu bireyler istedikleri sonuca ulagamayinca geri

cekilme egilimindedirler (Kern, 1996’dan aktaran Ozpolat, 2011). Bu baglamda,
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beklenti odakli yasam stiline sahip bireylerin basarma giidiisii gibi olumlu bir
Ozellige sahip olmalarimin yani sira geri ¢ekilme gibi olumsuz bir 6zellige sahip
oldugu, bu nedenle beklenti odakli yasam stilinin 1yi olusun anlamli bir yordayicisi

olmadig1 diisiiniilmektedir.

5.5. Cinsiyetin Psikolojik Damismanlarin ve Ogretmenlerin Iyi Olus Diizeylerini

Yordamasina iliskin Bulgularin Tartisma ve Yorumu

Arastirmanin  sonucunda, cinsiyet degiskeninin, psikolojik danismanlarin ve

O0gretmenlerin iyi olus diizeylerinin anlamli1 bir yordayicisi olmadigi bulunmustur.

Iyi olus, insanlarin negatif ve pozitif ruh hallerini kapsayan hedonik iyi olus ve
insanlarin hayattaki amaglarini ve yasamlarini bir biitiin olarak degerlendirdikleri
O6domanik iyi olus olmak tiizere iki bakis agisiyla ele alinan bir kavramdir (Graham ve
Crown, 2014). Park, Peterson ve Seligman (2013), 6domanik ve hedonik bakis
acilarmin her ikisinin de mutluluga giden yollar olarak tanimlanabilecegini ileri
stirmislerdir. Myers ve Diener (1995), 6znel iyi olusun kendine giiven, i¢ denetim,
disadoniikliik gibi i¢sel kaynaklarla daha giiglii iligkiliyken, yas, gelir, cinsiyet gibi

dissal kaynaklarla daha zayif iliskili oldugunu 6ne siirmiislerdir.

Bu aragtirmada cinsiyetin iyi olusun anlamli bir yordayicisi olmadigi bulgusu Creed
ve Watson (2003), Celik (2008), Tuzgol-Dost (2010), Canbay (2010), Sahin (2011),
Eryilmaz ve Aypay (2011), Sirin ve Ulas (2015), Kermen ve digerleri (2016) ‘nin
aragtirma bulgular ile tutarlilik géstermektedir. Ancak Dilmag ve Bozgeyikli (2009),
Saricaoglu (2011), Kuyumcu (2012), Giindogdu ve Yavuzer (2012), Ertiirk ve
digerleri (2016)’nin yaptiklar1 aragtirmalarda kadmlarin i1yi olus diizeylerinin
erkeklerden anlamli olarak yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir. Bergman ve Scott
(2001), Tiimkaya (2011), Yurcu ve Atay (2015) ise erkeklerin iyi olus diizeylerinin

kadinlardan daha yiiksek oldugu sonucuna ulagsmislardir.

Eryilmaz ve Ercan (2011) tarafindan 6znel iyi olusun yas gruplar1 acgisindan
incelendigi arastirmada, 26-45 yas araliginda yer alan erkeklerin 6znel 1yi oluslarinin
ayni yas grubundaki kadinlardan daha yiiksek oldugu, 14-17 ve 19-25 vyas
grubundaki kisilerin 6znel iyi oluslarinin yasa gore anlaml bir farklilik gostermedigi

tespit edilmistir.
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Cinsiyetin iyi olusun anlamli bir yordayicisi olup olmadig ile ilgili, konu ile ilgili
yapilan arastirmalar incelendiginde fikir birligine varilamadig1 goriilmektedir. Iyi
olusun cinsiyete gore farklilagip farklilasmadigina dair daha biiyiik orneklem
gruplarina ulasilarak, boylamsal ¢alismalarin yapilmasinin yararli olabilecegi

distiniilmektedir.

5.6. Psikolojik Damisman ya da Ogretmen Olmanin, Psikolojik Danismanlarin
ve Ogretmenlerin Iyi Olus Diizeylerini Yordamasma iliskin Bulgularin

Tartisma ve Yorumu

Arasgtirmanin sonucunda, psikolojik danigman ya da 6gretmen olmak degiskeninin,
psikolojik danigmanlarin ve Ogretmenlerin iyi olus diizeylerinin anlamli bir
yordayicist oldugu bulunmustur. Psikolojik danigmanlarin iyi olus diizeyleri,

ogretmenlerinkinden anlamli diizeyde diisiik bulunmustur.

Iyi olus, kisilerin iyi olma durumunun psikolojik acidan degerlendirilmesidir
(Eryllmaz, 2014’ten aktaran Altuntas, 2018). Alanyazinda 6gretmen ve psikolojik
danigsmanlarin iyi olus diizeylerinin karsilastirildigi herhangi bir calismaya
ulagilamamasi bu bulguyu yorumlamay: gii¢lestirmektedir. Yavuz-Giiler ve Gazi-
Ismenoglu (2008) tarafindan yapilan arastirmada, rehberlik ve psikolojik danigmanlik
ogrencileri ve mithendislik fakiiltesi 6grencileri 6znel iyi olus diizeyleri bakimindan
farklilasmadigr sonucuna ulagmislardir. Giindogdu ve Yavuzer (2012) tarafindan
Ogrenim goriilen lisans programinin 6znel iyi olusa etkisinin incelendigi aragtirmanin
orneklemini Aksaray Universitesi Egitim Fakiiltesi’nin ingilizce, matematik, sosyal
bilgiler, smif ve fen bilgisi 6gretmenligi ve psikolojik damismanlik ve rehberlik
boliimii 6grencileri olusturmaktadir. Arastirma sonucunda, rehberlik ve psikolojik
danigmanlik boliimi 6grencileri ve diger bolimlerdeki dgrenciler arasinda 6znel iyi
olus bakimindan anlamli bir farklilik saptanamamaistir. Psikolojik danismanlik ve
rehberlik boliimiinde 6grenim goren psikolojik danigman adaylarinin ve diger
fakiiltelerde 6grenim goren Ogrencilerin iyl olus diizeyleri arasinda anlamli bir
farklilik bulunmamast nedeniyle psikolojik danmigsmanlarin, ¢alisma yasaminda
karsilagtig1 bir takim sorunlarin, iyi olug diizeylerinin 6gretmenlerden anlamli bir
sekilde diisiik olmasina sebep olabilecegi diisiiniilmektedir. Akin (2007) tarafindan
yapilan arastirmada, sinavlarda gézetmenlik yapma, ndbet tutma, okul idaresine

yazigma, dosyalama gibi konularda yardim etme, sinifta farkli alanlarda problem
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yasayan Ogrencileri rehberlik servisine alarak smifin diizeninin saglanmasina
yardimci olma, sigara igcen ve disiplinsiz davranan Ogrencileri okul yOnetimine
bildirme, 6grenci devamsizliklar ile ilgili aileleri haberdar etme gibi okul psikolojik
danigsmanlarinin goérevi olmayan islerin azimsanmayacak sayidaki Ogretmenler
tarafindan okul psikolojik danigmanlarinin gorevleri arasinda gorildigi ve
beklentilerinin bu yonde oldugu belirtilmistir. Kogak- Bigcak (2018) tarafindan okul
psikolojik danismanlar1 ile yapilan arastirmada okul psikolojik danismanlarinin
yaridan fazlasi okul yoneticilerinin rehberlik ve psikolojik danisma hizmetlerinin
yiiriitiilmesi i¢in yapilan yillik programlarin ve yiiriitme planlarinin hazirlanmasi ve
uygulanmasi ile ilgili siirece katki saglamadiklari, unvan sorunu ve rehberlik ¢alisma
alaninin oldukg¢a genis olmasi nedeniyle okul yoneticilerinin rehberlik hizmetleri dis
farkli is taleplerinde bulunduklari, 6gretmenlerin rehberlik servisi ile yeterli diizeyde
isbirligi yapma egiliminde olmadiklari, rehberlik servisinin disiplin ile bagdastirildig
yoniinde goriis bildirmislerdir. Psikolojik danigmanlarin ¢aligma yasamlarinda

karsilastigi bu sorunlarin, iyi olus diizeylerini etkiledigi diistiniilmektedir.
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6. YARGI VE ONERILER

Bu boliimde dnce arastirma sonuglarina bagl olarak ulasilan vargilara ve daha sonra

arastirma sonuglarina iligkin 6nerilere yer verilmistir.

Aragtirmanin sonucunda, psikolojik danigsmanlarin ve 6gretmenlerin %48.9 ununis
yerindeki stres kaynaklar1 diisiikken-azken; %51.1’inde stres kaynaklari yiiksek-fazla

bulunmustur.

Arastirmanin sonucunda, psikolojik danismanlarin ve d6gretmenlerin sahip olduklari
calisma yasami kalitesi i¢in; %48.6’sinda mesleki doyum diistikken; %51.4’tinde
mesleki doyum yiiksek bulunmustur. %44.2’sinda mesleki tiikenmislik diisiikken;
%55.8’inde  mesleki tikenmislik yiikksek bulunmustur. %49.8’inde empati
yorgunlugu diisiikken; %50.2°sinda empati yorgunlugu yiiksek bulunmustur.

Psikolojik danismanlarin ve Ogretmenlerin sahip olduklar1 yasam stilleri icin
%351.7’sinde kontrol stili digiikken; %48.3’linde kontrol stili yiiksek bulunmustur.
%351.7’sinde  benlik saygis1 diisiikken; %48.3’liniin benlik saygist yiliksek
bulunmustur. %37.7’sinin memnuniyet stili diisliikken; %62.3’liniin memnuniyet stili
yiikksek bulunmustur. %29.9’unun miikkemmeliyet¢ilik stili diisiikken; %70.1’inin
mitkemmeliyetcilik stili yiiksek bulunmustur. %52.1’inin beklenti stili diisiikken;
%47.9’unun beklenti stili yiiksek bulunmustur.

Arastirmanin sonucunda, psikolojik danigmanlarin ve dgretmenlerin %49.4’iiniin iyi

olus diizeyi diisiikken; %50.6’s1nda iyi olus diizeyi yliksek bulunmustur

Aragtirmanin sonucunda, ig yerindeki stres kaynaklarina sahip olmak degiskeninin,
psikolojik danigmanlarin ve &gretmenlerin iyi olus diizeylerinin anlamli bir
yordayicist oldugu bulunmustur. Stres kaynaklari az olan psikolojik danigmanlarin ve
Ogretmenlerin iyi olug diizeyleri, stres kaynaklar1 fazla olanlarinkinden anlamli

diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur.

Aragtirmanin sonucunda, ¢calisma yasami kalitesinden mesleki doyum degiskeninin,
psikolojik danismanlarin ve Ogretmenlerin iyi olus diizeylerinin anlamli bir

yordayicist oldugu bulunmustur. Mesleki doyumu yiiksek olan psikolojik
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danismanlarin  ve Ogretmenlerin iyi olus diizeyleri, mesleki doyumu diisiik
olanlarinkinden anlamli diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur. Calisma yasami
kalitesinden mesleki tiikenmislik degiskenin, psikolojik danmigsmanlarin = ve
Ogretmenlerin iyi olus diizeylerinin anlamli bir yordayicist oldugu bulunmustur.
Mesleki tiikenmisligi diisiik olan psikolojik danigmanlarin ve 6gretmenlerin iyi olus
diizeyleri, mesleki tiikenmisligi yiiksek olanlarinkinden anlamli diizeyde yiiksek
oldugu bulunmustur. Calisma yasami kalitesinden esduyum yorgunlugu
degiskeninin, psikolojik danigsmanlarin ve Ogretmenlerin iyi olus diizeylerinin
anlamli bir yordayicist oldugu bulunmustur. Esduyum yorgunlugu diisiik olan
psikolojik danigmanlarin ve 6gretmenlerin iyi olus diizeyleri, esduyum yorgunlugu

yiiksek olanlarinkinden anlamli diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur.

Arastirmanin sonucunda, yasam stillerinden kontrolcii stilin ve beklenti stilinin,
psikolojik danigmanlarin ve Ogretmenlerin iyi olus diizeylerinin anlamli bir
yordayicist olmadigi bulunmustur. Yasam stillerinden miikemmeliyetgilik stilinin,
psikolojik danismanlarin ve Ogretmenlerin iyi olus diizeylerinin anlamli bir
yordayicist oldugu bulunmustur. Mikkemmeliyetciligi yiiksek olan psikolojik
danismanlarin ve Ogretmenlerin iyi olus diizeyleri, miikkemmeliyetgiligi disiik
olanlarinkinden anlamli diizeyde yiliksek oldugu bulunmustur. Yasam stillerinden
benlik saygis1 stilinin, psikolojik danismanlarin ve OGgretmenlerin iyi olus
diizeylerinin anlamli bir yordayicisi oldugu bulunmustur. Benlik saygisi yiiksek olan
psikolojik danigsmanlarin ve 68retmenlerin iyi olus diizeyleri, benlik saygis1 diisiik
olanlarinkinden anlamli diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur.Yasam stillerinden
memnuniyet stilinin, psikolojik danigmanlarin ve 6gretmenlerin iyi olus diizeylerinin
anlamli bir yordayicisi oldugu bulunmustur. Memnuniyeti yiiksek olan psikolojik
danigmanlarin  ve Ogretmenlerin iyi olus diizeyleri, memnuniyeti diisiik

olanlarinkinden anlamli diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur.

Aragtirmanin sonucunda, psikolojik danigman ya da 6gretmen olmak degiskeninin,
psikolojik danigsmanlarin ve Ogretmenlerin iyi olus diizeylerinin anlamli bir
yordayicist oldugu bulunmustur. Psikolojik danismanlarin iyi olus diizeyleri,

O0gretmenlerinkinden anlaml diizeyde diisik bulunmustur.

Arastirmanin  sonucunda, cinsiyet degiskeninin, psikolojik danismanlarin ve

Ogretmenlerin iyi olus diizeylerinin anlamli bir yordayicist olmadigi bulunmustur.
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Arastirma sonucunda ulagilan bulgular dikkate alinarak asagidaki Onerilerde

bulunulmustur:

e Arastirmada, psikolojik damigman ve Ogretmenlerin iyi olus diizeylerinin
belirlenmesinde Perma Olgegi kullanilmig, iyi olus toplam puan iizerinden
hesaplanmistir. Perma Olgegi toplam puan iizerinden degerlendirilebildigi gibi, alt
boyutlari ile de degerlendirilebilmektedir. Benzer bir arastirma Perma Olgegi’nin bes
alt boyutu olan olumlu duygular, olumlu iligkiler, baglanma/akis, anlam ve basari
boyutlar1 ¢cer¢evesinde gergeklestirilebilir.

e Arastirma, Rehberlik Arastirma Merkezlerinde ve devlet okullarinda calismakta
olan psikolojik danisman ve &gretmenleri kapsamaktadir. Ozel okullarda calisan
Ogretmenlerin ¢aligma saatleri, maaslari, okulun fiziki imkanlar1 gibi farkli ¢alisma
kosullarina sahip oldugu g6z oniinde bulundurularak benzer bir arastirma o6zel
kurumlarda da gergeklestirilebilir.

e Arastirmada, is yerindeki stres kaynaklariin iyi olusun yordayicisi olup olmadigi
incelenmistir. Stres kaynaklariin yani sira, stresle basa ¢ikmanin iyi olus tizerindeki
etkisini inceleyen arastirmalar gerceklestirilebilir.

e Psikolojik danismanlarin iyi olus diizeylerinin 6gretmenlerin iyi olus diizeylerinden
anlamli bir sekilde diisiik olmasinin sebepleriyle ilgili arastirmalar yapilabilir.

e Ulkemizde, psikolojik danismanlar {izerinde yapilan arastirmalarin yetersiz olmasi
sebebiyle, Milli Egitim Bakanlig1 biinyesindeki Rehberlik Arastirma Merkezlerinde,
okullarda, Aile Sosyal Politikalar Bakanligi biinyesinde ve 06zel kurumlarda

caligmakta olan psikolojik danigsmanlar iizerinde yapilacak arastirmalar arttirilabilir.

e Calisma yasamui Kkalitesinin ve stres kaynaklarinin 6gretmenler ve psikolojik
danmigsmanlarin i1yi oluslarinin anlamli bir yordayicis1 oldugu sonucundan yola
cikilarak, calisma yasami kalitesini arttirmak ve stres kaynaklarini azaltmak igin

yapilacak ¢aligmalarda arastirmanin bulgular1 dikkate alinmalidir.

e Yasam stillerinin iyi olusun anlamli bir yordayicist oldugu sonucundan yola
cikilarak, olumsuz erken ¢ocukluk yasantilarina sahip psikolojik danigman ve

Ogretmenlere iyi olus diizeylerini arttirmak igin psikolojik destek saglanabilir.

e Memnuniyet odakli yasam stilinin iyi olusun anlamli bir yordacist oldugu
sonucundan yola cikilarak, 6gretmenlerin ve psikolojik danismanlarin memnuniyet

diizeylerini arttirmaya yonelik calismalar yapilabilir.
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e Arastirmada, miikemmeliyet¢ilik odakli yasam stilinin 1iyi olusu yordayip
yordamadigr  arastirilmistir.  Mikemmeliyetcilik  olumlu  ve  olumsuz
mikemmeliyet¢ilik olarak iki boyutta ele aliip, olumlu ve olumsuz

mitkemmeliyetciligin iyi olusa etkisi incelenebilir.
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EKLER

Ek 1.

BILGILENDIRILMIS ONAY FORMU:

Tez Konusu: “Psikolojik Damismanlarin Ve Ogretmenlerin Bes Boyutlu lyi
Oluslarinin, Stres Kaynaklarina, Yasam Stillerine ve Calisma Yasami Kalitelerine

Gore Incelenmesi‘

“Bu aragtirmay1 yiiriiten Merve EMRE, arastirmanin amaci, siiresi, ne yapmam
istendigi hakkinda ayrintili sézlii ve yazili bilgi vermistir. Aragtirmayla ilgili her
soruyu kendisine sorabildim. Cevaplart ve bana verilen bilgiyli anladim. Bu
calismadan istedigim zaman g¢ikabilecegimi anladim. Bu arastirma sonuglarinin
kullanilmasmi kisitlamayacagimi; yayin, rapor ve benzeri bilimsel dokiimanlarda
kullanabilecegini kabul ediyorum”

Katilimemin Onayr  : Evet( ) Hayir ()

Arastirmacinin Onay1 : Evet ( ) Hayir ()

Aciklama:

Degerli katilimcilar, bu dlcekler arastirma amaciyla hazirlanmustir. Olgeklerden elde
edilen veriler toplu olarak degerlendirilecek ve sadece Yiiksek Lisans Tez calismasinin
amacina uygun olarak kullanilacaktir. Bu nedenle 6l¢ege adinizi yazmaniza gerek
yoktur. Igtenlikle vereceginiz cevaplar aragtirmanin amacina ulasmasma katki
saglayacaktir. Liitfen her bir maddeyi atlamadan isaretleyiniz. Ilgi ve katkilarmiz igin
tesekkiir eder, saygilar sunarim.

Merve EMRE- Yildiz Teknik Universitesi Yiiksek Lisans Ogrencisi
Prof. Dr. Fulya YUKSEL SAHIN - Yildiz Teknik Universitesi, Egitim Fakiiltesi
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Ek 2.

KiSISEL BiLGI FORMU
Cinsiyetiniz ‘| DKadin () 2)Erkek ()
Bransiniz :| 1)PDR Mezunu Psikolojik Danisman ( )

2)Psikoloji, Sosyoloji, Felsefe Mezunu Rehber Ogretmen ()
3)Ogretmen / Miidiir Yrd. / Miidiir ( )

Gorev 1)Rehberlik 2)Okul Oncesi | 3)ilkokul ( |3)Ortaokul |4)Lise
Yaptiginiz .| Aragtirma () () ()
Kurum "| Merkezi

()
Ogrenim :{1)On Lisans( ) |2)Lisans ( ) |3)Yiiksek Lisans () |4)Doktora
Durumunuz ()
Meslekte :11)0-5 yil 2)6-10 y1il |3)11-15y1l | 4)16-20 y1il |5)21 ve
Caliyma Siireniz lizeri
oo 0 () |0 () ’
Deneyim
Mesleginizi 1| 1)Evet () 2)Hayir ()
Seviyor
musunuz?

128




Ek 3.

PERMA OLCME ARACI

Liitfen asagidaki ifadeleri okuduktan sonra 0 ile 10 arasinda size en uygun olan segenegin iizerine
carpi (X) isareti koyunuz.

1 | Genel olarak, ne 6l¢iide amacl ve anlamli bir hayat siirdiirmektesiniz?
Higbirzaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen
2 | Ne siklikla hedeflerinize ulagsmak i¢in ilerleme kaydettiginizi hissedersiniz?
Hicbirzaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Herzaman
3 | Ne siklikla yaptiginiz ise kendinizi verirsiniz?
Hicbirzaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Herzaman
4 | Genel olarak, saglik durumunuz nasil?
Cokkott 0O 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Mikemmel
5 | Genel olarak, ne siklikta neseli hissedersiniz?
Hicbirzaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Herzaman
6 | ihtiyaciniz oldugunda ne 6lciide baskalarindan yardim ve destek alabilirsiniz?
H¢ O 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen
7 | Genel olarak, ne siklikta endiseli hissedersiniz?
Hicbirzaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Herzaman
8 | Kendiniz i¢in belirlediginiz 6nemli hedeflere ne siklikla ulagirsiniz?
Higbirzaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Herzaman
9 G_enel olgrgk, hayatinizda yaptiklarinizin ne 6lgiide degerli ve faydali oldugunu
hissedersiniz?
H¢ O 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen
10 | Genel olarak, ne siklikta olumlu hissedersiniz?
Hicbirzaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Herzaman
11 | Genel olarak, ne dl¢iide olaylara kars1 heyecanli ve ilgili hissedersiniz?
H¢ O 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen
12 | Giinliik yasaminizda kendinizi ne kadar yalniz hissedersiniz?
H¢ O 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen
13 | Mevcut fiziksel saglik durumunuzdan ne kadar memnunsunuz?
Hg¢ O 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen
14 | Genel olarak, ne siklikta 6fkeli hissedersiniz?
Hi¢birzaman 00 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Herzaman
15 | Ne derecede sevildiginizi hissedersiniz?

H¢ O 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen
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16

Sorumluluklariizi ne siklikla yerine getirebilirsiniz?

Hicbirzaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Herzaman

17

Genel olarak, ne 6l¢lide hayatinizin bir yonii oldugunu hissedersiniz?

Hg¢ O 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen

18

Kendinizi sizinle ayni1 yas ve cinsiyet grubuyla karsilastirdiginizda saglik
durumunuz nasil?

CokKota O 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Mikemmel

19

Kisisel iliskilerinizden ne kadar memnunsunuz?

H¢ O 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen

20

Genel olarak ne siklikla lizglin hissedersiniz?

Hg¢ O 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen

21

Ne siklikla eglenceli bir seyler yaparken zamanin nasil gectigini anlamazsiniz?

Hicbirzaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Herzaman

22

Genel olarak ne 6lgiide memnun hissedersiniz?

H¢ O 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen

23

Her seyi birlikte degerlendirdiginizde ne kadar mutlusunuz?

H¢ O 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen
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Ek 4.

STRES KAYNAKLARI OLCEGI

Liitfen asagudaki ifadeleri okuduktan sonra (1) ile (5) arasmda size |y | p, | orta| cok | PEK
en uygun olan segenegin iizerine ¢arpt (X) isareti koyunuz, Cok
1 | Ucret yetersizligi W13 @ ]G
2 | Yiikselme olanaginin az olmasi @@ B @]>B
3 | Isin sikici olmas1 W@ | @]
4 |Is ortaminin kalabalik olmasi @@ B @]>B
5 | Is ortamimin giiriiltiilii olmas1 W@ GB)| @B
6 | Is ortaminda aydinlatmanin yetersiz olmasi W@ B @ ]G
7 | Caligma saatinin uzunlugu ve kotii olmasi W@ GB)| @B
8 | Isimde benden ne beklendiginin agik olmamasi W@ B @ ]>B)
9 |Is yiikiiniin agir olmasi W@ @G| @B
10 | Mevzuatin karisik olmasi WG| @ ]>B)
11 | Yoneticilerin tesvik etmemesi W13 @](>B)
12 | Yetkilerin yetersiz olmasi @W1@ 3| @ ]G
13 | Sorumluluklarin endise yaratmasi WG| @ ](>B)
14| Onemli karar verme zorlugu @W1@ 3| @ ]G
15 g}e(ﬁﬁ\élnemelrlng;; sorumluluk ve yetkilerin agikca Dl @le!l @l e
16 | Personel degerlendirmede adaletsizlikler olmasi W@ @ | @O
17 | Verilen kararlarin yarattigi vicdani sorumluluk W1 @3 @B
18 | Beklenen isleri ¢ok kisa siirede yapma zorunlulugu W@ |G| @O
19| Caligirken kullanilacak arag ve gereglerin yetersizligi | (1) | (2) | (3) | (4) | (B)
20 | Yapilan iste yeteneklerin tam olarak kullanilamamast | (1) | (2) | (3) | (4) | (5B)
21 | Calismalarin karsiligimi alamamak W@ |GB)| @ ](>B)
22 | Gorevde tarafsiz kalabilmenin gii¢liigii W@ |G| @O
23 | Is ortamindaki huzursuzluk W@ @ | @|OB)
24 | Is arkadaslar ile gecimsizlik W@ @) | @]|OB)
25 | Ustlerle anlasmazlik W@ @ | @]
26 | Astlarla anlagsmazlik @@ B @]|>B
27 | Is arkadaslartyla anlagmazlik W@ @] @]OB
28 | Vatandaglarin haksiz talepleri @@ @3 @B
29 | Is arkadaslari ile ortak ilgilerin bulunmamasi W@ GB)| @B
30 | Is yerinde dedikodu olmasi W@ @® | @0
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Is yerinde farkli kisilerin sizden farkli taleplerde

31| b ulinmast ORNAORNCORRCORIC)
32 |Is ile kisiliginiz arasinda uyumsuzluk bulunmasi W@ B3| @ ]G
33 | Moral bozuklugu W@ @) | @B
34 |Is arkadaslari ile politik goriis farklilig W@ B3| @ ]G
35 | Meslektaglarin koydugu kurallara uyma zorunlulugu @@ @B @]>B
36 | Meslegin statiisiiniin diisiik olmas1 @@ @B @]|>B

Eklemek isteginiz baska stres nedenleri varsa asagiya yazabilirsiniz.
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Ek 5.

YASAM STILLERI ENVANTERI

Her bir ifadeyi DIKKATLI bir sekilde okuyunuz ve
asagida verilen Olgiitlere gore ifadelerin saginda birakilan
kutucuklara size en uygun olan segenegi bularak X
isaretiyle belirtiniz. Her madde i¢in sadece bir segcenegi
isaretleyiniz ve liitfen bos madde birakmaymiz. ilk
tepkiniz muhtemelen en dogru olan olacaktir. Maddeler

= =
tizerinde YORUM yapmadan Cabuk cevap vermeye § % S % §
calisiniz. 5 5* § S =3
PUANLAR VE ANLAMLARI : ; S| DO « 2
1= ASLA bana uymuyor - S| €| 5| 8
2= NADIREN bana uyuyor clc| & 8| =
3= BAZEN bana uyuyor ml 2| ¢ 2|9
4= SIKLIKLA bana uyuyor 2| 8| B E| §
5= TAM OLARAK bana uyuyor | 2| 0 @)
1. Diizenli olmaktan, saglarimin diizgiin olmasindan, temiz
. 1 3|1 4] 5
ve lekesiz giyimden hoslanirim.
2.Baskalariin duygularini incitmekten 6zellikle
1 2 31415
kaciirim.
3. Kendimi elestirmekte bir numarayimdir. 1 2 3 5
4. Tartigmay1 sevmem. 1 2 3 4 | 5
5. Bagkalarina bir seyin nasil yapilacagini anlatmay1 1 2 3 4 | 5
severim.
6. Karsi cinsle iliskilerimde sorunlar yasarim. 1 2 3 4 5)
7. Bir dakikami bile bosa ge¢irmem, Her zaman yapacak
. 1] 2 3|1 4] 5
bir seyler bulurum.
8. Cok caba sarf ederim ancak genellikle sanssizlik
e e 1 2 31415
yiiziinden istediklerimi elde edemem.
9. Olacaklar kestirebilirim ve sana sdylemistim soziinii
1 1] 2 31415
sik¢a sOylerim.
10. Tartismada son s6zii sOyleyen kisi olmay1 severim. 1 2 3 5
11. Her zaman mesguliimdiir. 1 2 3 4 | 5
12. Cok hassas ve kirilganimdir, bagkalar1 tarafindan
T 1 2 3|1 4] 5
kolayca Incinebilirim.
13. Birlikte ¢alistigim insanlardan daha iyi is ¢ikaririm ve
O 1] 2 3|14 1|5
bunu onlara bildiririm.
14. Birgok konuda oldukga bilgi sahibiyim ve bundan
1 2 3|14 1|5
gurur duyarim.
15. Her seyin yerli yerinde olmasi gerektigine inanirim. 1 2 3 4
16. Bir isin bitirilmesi i¢in 6zenli olmak gerekir. 1 2 3 5
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17. Yanlhislarimin ne oldugunun séylenmesinden
hosglanirim.

18. Bagkalariyla yapilan anlagsmaya uyulmazsa hakli
olarak 6fkelenirim.

19. Son dakika degisikliklerinden ya da davetsiz
misafirlerden hoglanmam.

20. Kendi inanglarim dogrultusunda yasayarak her zaman
dogru seyi yapmaya calistigimi diisiiniiriim.

21. Yaptiklarimi bagkalarinin onaylayip onaylamamalar1
benim i¢in Onemlidir.

22. Yasam aslinda bir siirii hayal kirikliklariyla dolu gibi
gorliniyor.

23. Cogunlukla etrafimdaki insanlarin ytikiinii tagidigimi
diisiiniiyorum ama onlarin bunu hak etmedigine
inantyorum.

24. Beraber oldugum insanlarin yaptiklar1 hatalardan
hoslanmam.

25. Yapilacak bircok is icin yeterli zaman bulamiyorum.
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Ek 6.

CALISANLAR iCIN YASAM KALITESi OLCEGI

Liitfen asagidaki ifadeleri okuduktan sonra (0) ile | __
(5) arasinda size en uygun olan secenegin iizerine ;{z;rfql;l; Nadiren zarﬁ::lllar Sikca f::: (s::)l:(
carpt (X) isareti koyunuz.
1 | Kendimi mutlu hissediyorum. (0) (1) (2) B @ ]| 5B
2 |Yardim ettigim kisiler zihnimi asir1

e © | @] @ |@ O
3 |Insanlara yardim edebiliyor olmaktan

memnun quyorum. (O) (1) (2) (3) (4) (5)
4 | Bagkalariyla iligki kurabildigimi

hissediyorum. ©) (1) (2) @)1 @06
5 |Ani ya da beklenmedik ses duyunca

sigriyor ya da lirkiiyorum. ©) (1) (2) @) | @6
6 |Baskalarina yardim ettikten sonra

kendimi daha giiclii hissediyorum. ©) (1) ) )| @06
7 |Yardim eden roliimle kendi 0zel

hayatimi birbirinden ayirmakta | (0) 1) (2) B @ | 6B

zorlantyorum.
8 | Yardim ettigim kisinin yasadig1 ¢ok ac1

bir olay uykumun bozulmasina neden| (0) 1) (2) COREOREO)

oluyor.
9 | Yardim ettigim kisilerin yasadig stresin

bana de gecebilecegini diigliniiyorum. ©) (1) 2) @) | @6
10| Yardim eden olarak kendimi kapana

stkismis gibi hissediyorum. ©) (1) 2) @) | @] 6
11| Yardim i¢in yaptigim caligmalarimdan

dolay1 zaman zaman kendimi zorda| (0) 1) (2 COREORNG)

hissediyorum.
12| Isimi seviyorum. (0) (1) 2 |3 | @ | ©B)
13|Yardim eden olmamin sonucunda

kendimi ¢okkiin hissediyorum. ©) (1) ) @) @06
14| Yardim ettigim kisilerin baglarindan

gecen ¢ok act yasantilari sanki kendim| (0) 1) (2) COREOREE)

yastyormus gibi hissettigim oluyor.
15 | Bana gii¢ veren inanglarim var. (0) (1) (2) B | @ | B
16 | Bildigim yardim yontemlerini ne kadar

cok kullanabilirsem o kadar iyi| (0) 1) 2 COREORES)

hissediyorum.
17 |Her zaman olmak istedigim gibi bir

o OO @ |6 @66
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18 | isim beni tatmin ediyor. (0) (1) (2) B @ ]| 6B
19 | Kendimi tiikenmis hissediyorum 0) Q) (2 B | @] B
20| Yardim ettigim kisiler ve onlara
yaptigim yardimlarla ilgili olumlu| (0) 1) (2) B3| @ | 6B
diisiince ve duygular tasiyorum.
21| Yaptigim isin yogunlugu veya yardim
ettigim kisilerin ¢oklugu gibi nedenlerle | (0) 1) (2) OREORES)
kendimi tilkkenmis hissediyorum.
22 |Isimde  yaptiklarnmla  bir  fark
yaratabilecegime inantyorum. ©) (1) (2) @) | @) 6)
23 |Bana, yardim ettigim insanlarin korku
verici yasantilarin1  hatirlattigi  igin
gesitli  etkinlik  ve  durumlarda ©) (1) (2) @) | @6
bulunmaktan kagintyorum.
24 | Yardim edebildigim durumlardan gurur
by O O @ |6 el
25| Yardim etmemin sonucu olarak sikinti
verici veya korkutucu disiincelerim | (0) 1) (2) OREORES)
oluyor.
26 | Calisma sisteminden dolayr kendimi
cikmaza girmis gibi hissediyorum. ©) (1) ) 3| @06
27 | Yardim eden olarak kendimi “basaril1”
hissediyorum. © @] @ B|@ O
28 | Travma magdurlariyla yaptigim
calismalarin onemli boliimlerini | (0) (1) @) B3| @B
hatirlayamiyorum.
29 | Cok hassas bir insanim. (0) (1) (2) OREOIEO)
30 | Bu isi sectigim i¢in mutluyum. (0) (1) (2) OREORIEO)
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Ek 7. Olgek izin Yazilar

12.05.20M9 Gmall - PERMA Iyl Olug Oigeny
M Gmall Merve Emre <merveemrepdriigmail com:
PERMA lyi Olus Olgefi
2ileti
Iﬂenre Emre <menveemrepdnfgmail com:= 1 Subat 2018 15226

Aler: ibrahimdemircipdrifigmail. com

Merhaba hocam

Ben Merve EMRE. Uskiidar Kiiplice Cahit Zarifodlu ilkokulunda psikolojik danisman olarak pirev yapmaktayim.
Aym zamanda Yildiz Teknik (niversitesi Rehberlik ve Psikolojik Damsmanhk Bélimiinde yiksek lisans
dgrencisiim. Prof. Dr. Fulya Yiiksel $ahin damsmanhgnda * Psikolojik Damismanlann ve Ofretmenlerin Bes
Boyutlu Iyi Oluslanmin, Stres Kaynaklarma, Yasam Stillerine ve Calisma Yasami Kalitelerine Gére incelenmesi”
konulu yiiksek lisans tezim igin izniniz olursa Perma Olgegi'ni kullanmak istiyorum. iyi gahgmalar diliyorum.

Saygilanmla
Merve EMRE

Telefon No: 0545 206 74 75

ibrahim DEMIRCI <ibrahimdemircipdriigmail.com: 6 Subat 2018 12:24
Alici: Merve Emre <menveemrepdn@gmail coms>

Merhaba Sayin Hocam,
Qlgedi kullanmamzdan memnuniyet duyanz.
Olgege toaddan ulasabilirsiniz- hitp:/fioad edam.com triolcelperma-clcegi

iyi galismalar dileriz.

Dr. ibrahim DEMIRCI

Sinop Universitesi

Egitim Fakiiltesi

Egitim Bilimieri BSlGmi

Rehberlik ve Psikolojik Dangmankik Anabilim Dal

Tel:-+80 368 271 55 26 - 2005

e-posta; ibrahimdemircipdni@gmail .com ve idemincif@sinop.edu. ir

Merve Emre <merveemrepdn@igmail.com®, 1 Sub 2018 Cum, 18:28 tarhinde sunu yazdi:
JAumiilanan medin giziend]

hilps2¥mall google. com/mall w7 lk=c1 01 ectabiEview=pta search=alld permthid=thread-a% 3A- 2553630384 2032863056 Impl=meg-ate3Ar-2603... 11
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12.05.219 Gmall - Stres Kaynaklan Oigegl Kulianam i

M Gmall Merve Emre =merveemrepdniiigmail .com=

Stres Kaynaklan Olgedi Kullamim Ezni
2ilet

Merve Emre <merveemrepdnigmail com:= 2 Subat 2018 0843

Aler inayetayding@gmail.com

Merhaba hocam

Ben Merve EMRE. Uskiidar Kiipliice Cahit Zarifoglu ilkokulunda psikolojik danisman olarak girev yapmaktayim.
Aym zamanda Yildiz Teknik Universitesi Rehberlik ve Psikolojik Damismanhk Balimiinde yiiksek lisans
Ggrencisiyim. Prof. Dr. Fulya Yiksel Sahin damsmanhginda “Fsikolojik Damismanlann ve Ogretmenlerin Beg
Boyutlu byi Oluslanimin, Stres Kaynaklanna, Yazam Stillerine wve Calisma Kalitelerine Gare Incelenmest™ konulu

yiiksek lisans tezim igin izniniz olursa Stres Kaynaklan Olgegi'ni kullanmak istivorum. iyi calismalar diliyorum.
Saygilanmla
Merve EMRE

Tel Mo: 0545 206 74 75

inayet Aydin <inayetaydini@gmail com> 2 Jubat 2018 09:-56

Alici: Merve Emre <merveemrepdn@gmail coms

Merve hamim merhaba,

f)ig:eﬁi yontemnde zin aldignz belirterek ve bu Zin yazisina tezinizin ekinde yer vererek kullanabilirsiniz.
Caligmalannizda baganlar dilerim.
Prof.Or.inayet Aydin

Ankara Universitesi
Egitim Bilimderi Fakiltesi

Merve Emre <memveemrepdrifigmail. com, 2 Sub 2018 Cont, 10:43 tarihinde sunu yazdi:
[Pamiikanan medin glziend]

hiips-imail google. comimallwi k=101 eedabiiview=plasearch=alld permthid=thread-a% 3A-3347 796301 597 5446 S0 A Mpl=-masg-a%3Ar5319. .
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12.065.2019 Gmall - Yagam Siiler] Envanterl Kullamm kzni

M Gmall Merve Emre =merveemrepdniiigmail .com=

Yasam Stilleri Envanteri Kullanim izni
2ileti

Merve Emre <merveemrepdnigmail com:= 1 Subat 2018 15:33

Aler shmetozpolat@hotmail com

Merhaba hocam

Ben Merve EMRE. Uskiidar Kiipliice Cahit Zarifoglu ilkokulunda psikolojik danisman olarak girev yapmaktayim.
Aym zamanda Yildiz Teknik Universitesi Rehberlik ve Psikolojik Damismanhk Baliminde yiksek lisans
Ggrencisiyim. Prof. Dr. Fulya Yiiksel Sahin danismanhginda “Psikolojik Dansmanlann ve Ogretmenlerin 5 Boyutiu
Iyi Oluglannin, Stres Kaynaklanna, Yazam Stillerine ve Calisma Kalitelerine Gire Incelenmesi® konulu yiiksek lisans

tezim igin izniniz clursa Yasam Stilleri Envanteri‘ni kullanmak istiyorum. iyi gahsmalar diliyorum.
Saygilanmla
Merve EMRE

Tel Mo: 0545 206 74 75

Ahmet Ozpolat <ahmeiozpolati@hotmail com= 18 Jubat 2018 18:52

Alici: Merve Emre <merveemrepdn@gmail coms

Merve Merhaba
Referans gostermek kaydiyla dicegi kullanabilirsin.

iyi calismalar

From: Merve Emre <men/eemrepdriilgmail. coms
Sent: Thursday, February 14, 2019 7:35 AM

To: ahmetozpolat@hotmail.com
Subject: Re: Yagam Stilleri Envanteri Kullamm izni

Hocam Merhaba,

‘Yasam Stilleri Envanteri igin telefonda gonismistik. Tez danisman hocamla dlceginizi kullamp kullanamayacagmiz
teloar degerlendirdik. Kullanmaya karar verdik. Sizin yazili izminize ihiiyacsm var. Tezimin ekler bolimine
ekleyecegim. Tesekkir ederim, iyi glnler.

Saygilanmia,
Merve EMRE

Merve Emre <merveemrepdrif@igmail.com®, 1 Sub 2018 Cum, 16:32 tarihinde sunu yazdi:
[Pamiikanan metin glziend]

hiips-imail google. comimall w7 k=101 eedabiiview=plasearch=alld permthid=thread-a% 3A-504 1 E4TIT04TET 351 S3EEIMpl=-msg-a%3Ar230d. .
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12.05.219 Gmall - Galiganiar kin Yagam Kalties! Otgegl Kullamm lznd

M Gmall Merve Emre =merveemrepdniiigmail .com=

Galisanlar igin Yasam Kalitesi Olgegi Kullamim izni

2ileti

Merve Emre <merveemrepdnigmail com:= 1 Subat 2018 15:35

Aler yesilasliBf@yahoo.com
IMerhaba hocam
Ben Merve EMRE. Uskiidar Kiiplice Cahit Zarifoglu ilkokulunda psikolojik danisman olarak girev yapmaktayim.
Aym zamanda Yildiz Teknik Universitesi Rehberlik wve Psikolojik Damigmanhk Bolimiinde yiksek lisans
dgrencisiyim. Prof. Dr. Fulya Yiksel $ahin danigmanhginda “Psikolojik Damgmanlann ve Ofretmenlerin Beg
Boyutlu lyi Oluglanimin, Stres Eaynaklanna, Yagam Stillerine ve Caliyma Kalitelerine Gdre Incelenmesi™ konulu
yiksek lisans tezim igin izniniz olursa Cahsanlar Igin Yagam Kalitesi Olgegi'ni kullanmak istiyorum. lyi calizmalar
diliyorum.

Saygilanmla
Merve EMRE

Tel Mo: 0545 206 74 75

Asli Yesil <yesilaslig@yahoo.com= 1 Subat 2010 23:48
Alici: Merve Emre <merveemrepdr@gmail com:=

Merhaba

Tahiki kullanabilirsiniz. iﬁlgeﬁin makalesini ve maddelerini ekledim.
Kolayliklar dilerim

Ash Yesil

Dr. Ogretim Uyesi

Bursa Teknik Universitesi Psikoloji BGIGmO

[Piniianan metin giziend]

2 eklenti
CYK Slgedi.pdf
o 85K

CYK dlgegi doc
i TOK
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Sayt  :59090411-20-E.4522008 01/03/2019
Konu : Anket ve Arastirma Izin Talebi

VALILIK MAKAMINA

flgi: a) 25.02.2019 tarihli ve 40664427 Gelen Evrak No'lu dilekge.
b) MEB. Yen. ve Eg. Tk. Gn. Md. 22.08.2017 tarih ve 12607291/2017/25 No'lu Gen.
¢) Milli Egitim Miidiirliigii Arastirma ve Anket Komisyonunun 01.03.2019 tarihli
tutanagi.

Y1ldiz Teknik Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisti yiiksek lisans dgrencisi Merve
EMRE'nin "Psikolojik Damsmanlarin ve Ogretmenlerin Bes Boyutlu Tyi Oluslarimn,
Stres Kaynaklarima, Yagsam Stillerine ve Cahgma Yasami Kalitelerine Gore
incelenmesi” konulu tezi kapsaminda, ilimiz genelinde bulunan tiim &zel/resmi egitim
kurumlarinda; kisisel bilgi formu, perma olgeme araci, stres kaynaklar o6lgegi, yasam
kaliteleri envanteri ve gahisanlar icin yasam kalitesi 6l¢egini uygulama istemi hakkindaki ilgi
(a) dilekge ve ekleri Miudiirliigtimiizce incelenmistir.

Aragtirmacinin 86z konusu talebi; bilimsel ama¢ diginda kullanilmamasi, uygulama
sirasinda bir 6rnegi miidiirliigiimiizde muhataza edilen miihiirlii ve imzal veri toplama
araclarmmin  kurumlarimiza arastirmaci tarafindan ulastirilarak  uygulanilmasi,
katihmcillarin - goniilliiliik  esasina  gore secilmesi, arastirma sonu¢ raporunun
miidiirliigiimiizden izin ahnmadan Kkamuoyuyla paylasilmamasi Kkosuluyla, okul
idarelerinin denetim, gozetim ve sorumlulugunda, egitim-6gretimi aksatmayacak
sckilde ilgi (b) Bakanhk emri esaslar1 ddhilinde uygulanmasi, sonu¢tan Miidiirliigiimiize
rapor halinde (CD formatinda) bilgi verilmesi kaydiyla Miidiirliigiimiizce uygun
goriilmektedir.

Makamlarimzca da uygun gériilmesi halinde olurlariniza arz ederim.

Levent YAZICI
11 Milli Bgitim Mudiirii

Ek:
- Genelge.
2- Komisyon Tutanag.
OLUR
01/03/2019

Ahmet Hamdi USTA
Vali a.
Vali Yardimcisi

[1 Milli Egitim Madiirliigii Binbirdirek M. Imran Oktem Cad. A.BALTA VIIK!
No:1 Eski Adliye Binasi Sultanahmet Fatih/Istanbul Tel: (0 212) 455 04 00-239
E-Posta: sgb34i@meb.gov.tr

Ru evrak giivenli elektronik im7a ile imzalanmigtir, https:/evraksargu.meb.gov.tr adresinden €16b-4af1-328b-9ffc-a7af kodu ile teyit edilebilir,
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0Z GECMIS

GENEL BILGILER
Ad1 Soyadi : Merve EMRE
Dogum Yeri ve Tarihi: Salihli 13.03.1994

E- mail : merveemrepdr@gmail.com

EGITIM DURUMU
2016- : Yildiz Teknik Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii,
Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik Yiiksek Lisans Programi

2012-2016 : Necmettin Erbakan Universitesi, Egitim Fakiiltesi, Egitim Bilimleri

Enstitiisii,Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik Lisans Programi

MESLEKI DENEYIM

2018 - : Psikolojik Danisman, MEB, Kiipliice Cahit Zarifoglu Ilkokulu,

Uskiidar-istanbul

2017-2018  : Psikolojik Danigman, MEB, Seksendren Ortaokulu, Eyyiibiye-

Sanliurfa
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