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BEDEN EGIiTiMi VE SPOR OGRETMENLERININ FiZiKSEL AKTiVITE VE
MESLEKI TUKENMISLIiK DUZEYLERININ INCELENMESI

Fiziksel aktivite bireyin giinliik olarak yaptigi bedensel hareketlerin hepsidir. Mesleki
tiilkenmislik ise bireyin is hayatinda yasadigi duygusal yorgunluk ve motivasyon kaybidir. Her
iki kavram da degisik demografik ve ¢evresel faktorlerden etkilenmektedir. Ayn1 zamanda da
birbirleri arasinda bir iliski mevcuttur.

Bu calisma Bursa, Kocaeli, Balikesir, Yalova, Bilecik ve Canakkale illerinde gorev
yapan beden egitimi ve spor Ogretmenlerinin fiziksel aktivite ve mesleki tiikenmislik
diizeylerini incelemektedir.

Bu amagla Ogretmenlere anket uygulanmistir. Calismaya katilan 6gretmenlere
uygulanan ankette Oncelikli olarak demografik yapilarina iligkin tanmimlayic1 sorular
yoneltilmistir. Daha sonrasinda katilimcilarin fiziksel aktivite ve mesleki tikenmislik
diizeylerine iligskin sorular yoneltilerek genis bir sorgulama yapilmistir. Arastirmaya toplam 250

birey katilmistir.



Genis kapsamli tanimlayici ve karsilastirmali bir analiz yapilmistir. Analiz sonucunda
Ogretmenlerin fiziksel aktivite ve tiikenmislik diizeylerinin bir¢cok faktérden es zamanli olarak
etkilendigi saptanmistir. Aym zamanda fiziksel aktivite ve mesleki tilkenmisligin seviyeleri

arasinda genel olarak zayif ve negatif diizeyde anlaml bir iligki oldugu belirlenmistir.
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EXAMINATION OF PHYSICAL ACTIVITY AND VOCATIONAL BURNOUT
LEVELS OF PHYSICAL EDUCATION AND SPORTS TEACHERS

Physical activity is all of the bodily movements performed daily. VVocational burnout is
emotional tiredness and loss of motivation in business life. Both concepts are affected by
different demographic and environmental factors. At the same time, there is a relationship
between each other.

This study examines physical activity and occupational burnout levels of physical
education and sports teachers working in Bursa, Kocaeli, Balikesir, Yalova, Bilecik and
Canakkale.

In accordance with this purpose, a survey has been conducted for teachers. Initially,
descriptive questions regarding demographic structures have been put. Afterwards, questions

have been adressed about their physical activity and occupational burnout levels. A total of 250



teacher participated in the research for examination of physical Activity and vocational burnout
levels of physical education and sports teachers.

A wide-ranging descriptive and comparative descriptive analysis has been performed.
It has been detected that physical activity and occupational burnout levels of teachers are
affected by many factors simultaneous. Likewise, it has been determined that there is a weak

and negative significant correlation between physical activity and vocational burnout levels.
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1. BOLUM

Giris

Beden egitimi ilkokul ve ortaokul miifredatinin temel bir bilesenini olusturur. Bu
alanda galisan 6gretmenler, 6zellikle okullarda bu derse yonelik algisinin diisiik olmasi, okul
icinde fiziksel izolasyon, kisisel ve profesyonel inceleme, kaynak yetersizligi, yoneticilerden
ve diger personelde gelen yetersiz destek gibi kendi disiplinlerine 6zgii zorluklarla karsi
karstyadir (Whipp et al., 2007). Beden egitimi ve spor 6gretmenligi, yiiksek diizeyde ¢aba ve
enerji gerektiren zihinsel ve bedensel yiikler getirmektedir. Ayrica, iilkemizde oldugu gibi
beden egitimi ve spor 6gretmenleri sadece 6gretmenlik yapmazlar; ek olarak bir dizi gorevleri
vardir. Ornegin, bircok beden egitimi gretmeni, okul sporu takimlarini antrenman ve agik
hava egitim faaliyetlerini denetlemekle gorevlendirirler. Ek olarak, bazi okullarda hafta sonu
cesitli spor dallarinda 6grencilere verilecek antrenmanlar1 organize etmeleri ve koordine
etmeleri gerekebilir.

Biitiin bu bransa 6zgii durumlarin yaninda, 6grencilerin derse olan ilgisizligi, ok
sayidaki simif meveudu, diger yoneticilerin ve baska branslardaki 6gretmenlerin destek
eksikligi, ¢cok fazla dl¢iim, yar1 goniillii atama, goniilsiiz bir sekilde yapilan atamalar, rol
catigmasi ya da karmasasi gibi egiticilerin genel olarak karsilastiklar faktorler de (Farber,
2015) beden egitimi ve spor 6gretmenlerini yipratmaktadir (MacDonald, Hutchins ve
Madden, 1994). Bu faktorler ister istemez beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin stres ve
tiilkenmislik diizeylerini artirmaktadir. Tiikenmisligin saglik agisindan bir¢ok olumsuz
etkisinin yaninda tiikenmislik yasayan 6gretmenler meslegi birakabilirler ya da etkin bir
sekilde gorevlerine devam edemezler (Schwarzer et al., 2000).

Uzun siireli i stresi sonrasinda ortaya ¢ikan ciddi ve kalici bir yorgunluk olan

tiikenmislik, gliniimiizde orgiitlerde yaygin olarak rastlanilan bir olgu haline gelmistir.



Tilikenmiglikle ilgili yapilan ilk aragtirmalar bu olgunun varligini 6zellikle insanlara birebir
hizmet veren mesleklerde (saglik, sosyal hizmetler) rastlamiglardir (Maslach, 1976). Fakat
takip eden aragtirmalar tiikenmisligin 6gretmenlerde de oldukga sik goriilen bir olgu oldugunu
ortaya koymustur (Maslach ve Jackson, 1981). Naczenski et al. (2017) Avrupa’da
tiikenmisligin topluma yillik maliyetinin tahmini olarak 200 milyar avro oldugunu
belirtmektedir.

Maslach ve arkadaslarimin yapmis oldugu arastirmalardan sonra tilkenmisligin temel
tic boyutunun oldugu belirlenmistir: duygusal tiikkenme, duyarsizlasma ve kisisel basar1
eksikligi duygusu (Maslach ve Jackson, 1981; Maslach et al., 2001). Zaman i¢inde, bu
boyutlar icerisinde duygusal tiikenmenin en temel bilesen ve birincil semptom oldugu
konusunda bir fikir birligi olusmustur (Golembiewski et al., 1998; Meesters ve Waslander,
2010). Duygusal tiikkenme, bir kisinin duygusal kaynaklarinin tiikenmesi olarak da goriilebilir;
tipik olarak “Isimde duygusal olarak tiikendigimi ve is giiniiniin sonunda tiikendigimi
hissediyorum” gibi ifadelerle karakterize edilir (Maslach ve Jackson, 1981). Duygusal
tiikenmenin tiikkenmisligin temelini olusturdugu ve diger tiikenmislik unsurlari olan
duyarsizlasmaya ve azalmis kisisel basar1 duygusunu yiikselttigi 6ne siiriilmektedir (Maslach
et al., 2001). Tiikenmislik, esas olarak zihinsel ve fiziksel bitkinlik duygular (yani agirt
yorgunluk seviyeleri), diisiik ruh hali ve enerji eksikligini igermektedir.

Duyarsizlagma, duygusal olarak tiilkenmis bir ¢alisanin, is yiikleriyle basa ¢ikmak i¢in
kendileri ve i¢inde bulunduklart durum arasina duygusal ve bilissel mesafe koydugu bir
kopma engeli olarak goriilebilir. Bu, bireyi duygusal gerginlikten korur, ancak bagkalarina
kars1 insanca olmayan bir bakisa bakmasina yol agar. Bu genellikle, hizmet sundugu
insanlarin ihtiyaglart ve duygularina kars1 bir kayitsizliga eslik eder. Bu duyarsizligin devam
etmesi, apacik ve alayci bir bakisa ve ise ve orgiitiine kars1 genel ilgisizlige yol agar (Maslach

et al., 2001). Bireylerde yasanan duygusal tilkenme ve duyarsizlagsma ilerledikge, tilkenmis



bireyler, basarilarim azaltma duygusuna yol agan duygusal kisitlamalar1 hakkinda sugluluk ve
yetersizlik hissederler. Bireyin, kendilerine verilen 6nemli gorevleri yerine getirme
yetenekleri azalir ve artik kurulusa deger verememeye baslarlar (Golembiewski et al., 1998;
Maslach, Schaufeli ve Leiter, 2001).

Tiikenmislik, ¢alisanlarin beden ve ruh sagligi ile is hayati izerinde birgok dnemli
olumsuzlar meydana getirmektedir. Yiiksek oranda tiikkenmislik gosteren ¢alisanlarin 6z-
yeterlilik diizeylerinin azaldig1 (Alarcon, Eschleman ve Bowling, 2009), uyku diizenlerinin
bozuldugu (Ekstedt et al., 2006), biligsel islevlerinin azaldigi (Deligkaris, 2014) is
yeteneklerinin diistiigii (Arvidson, 2013) anlagilmistir. Ayrica, tiikenmislik yasayan
calisanlarin islerinde verimli olamadiklar1 ve daha ¢ok isten uzak kaldiklar1 gériilmiistiir
(Demerouti, 2009). Ayrica, bu konuda yapilan aragtirmalar yiiksek oranda tiikenmislik ile is
birakma ve devamsizligin artmasi (Parker ve Kulik, 1995), orgiitsel bagliligin azalmasi (Lee
ve Ashforth, 1996) ve daha diisiik is performans1 (Cropanzano, Rupp ve Byrne, 2003)
arasinda bir iligki bulmuglardir. Ek olarak, onceki arastirmalar tiikenmisligin zihinsel ve
fiziksel sagligin her iki yoniinii de olumsuz etkiledigini gostermistir.

Omnegin, tilkenmislik ile depresif belirtiler (Glass ve McKnight, 1996) ile zayif uyku
ve kronik yorgunluk sendromu (Grossi et al., 2003) arasinda anlamli iliskiler
gozlemlemislerdir. Dahasi, tiikkenmisligin kendini kotii hissetme (Soderfeldt et al., 2000) ve
bas agris1 ve gastrointestinal problemler gibi ¢esitli somatik yakinmalarla (Gorter, Eijkman ve
Hoogstraten, 2001) iliskili oldugunu anlasilmistir. Son olarak, hem kesitsel vaka-kontrol
caligmalar1 hem de prospektif arastirmalar, tikenmisligin, viicut kitle indeksi, sigara ve
tansiyon gibi diger risk faktorleri ile karsilastirilabilir bir risk olan kardiyovaskiiler hastalik ile
iliskili vakalarla iliskili oldugu anlasilmistir (Melamed, 2006).

Tiikenmis ti¢ bileseninden, duygusal tiilkenme, geleneksel stres degiskenine en yakin

olanidir ve bu nedenle stresle iligkili saglik sonuglarini diger iki bilesenden daha fazla



ongormektedir. Tiikkenmislik, tipik olarak bag agrilari, kronik yorgunluk, gastrointestinal
bozukluklar, kas gerginligi, hipertansiyon, soguk/grip ataklar1 ve uyku bozukluklart gibi stres
semptomlart ile iliskilidir. Bu fizyolojik semptomlar aym zamanda uzun siireli stresin
semptomlarini da yansitmaktadir. Benzer sekilde tilkenmislik kisileri bir ¢are olarak madde
bagimliligma gotiirdigii seklinde bulgulara rastlanmistir (Maslach et al., 2001).

Tilikenmislik emosyonel acidan ¢ok daha karmasik bir durumdur. Tiikkenmislik, sik sik
nevrotikligin kisilik boyutuyla iligkilendirilmistir. Bu tiir veriler, tikenmisligin bir tiir akil
hastalig1 oldugu argiimanini desteklemektedir. Bununla birlikte, daha yaygin bir varsayim,
tiikenmisligin anksiyete basta olmak tizere depresyon ve kendine saygidaki disiisler vb. gibi
mental acidan olumsuz etkileri olan gesitli zihinsel islev bozukluguna neden olmasidir.
Alternatif bir argiiman, zihinsel olarak saglikli olan kisilerin kronik stresle basa ¢ikmalarinin
daha kolay oldugu ve dolayistyla tilkkenmislik yasama ihtimallerinin daha diisiik oldugu
yoniindedir. Ornegin, bazi arastirmalar, ergenlik ve erken yetiskinlik dénemlerinde psikolojik
olarak daha saglikli olan kisilerin insan hizmetleriyle ilgili iglere girme ve iste kalma
olasiliklarimin daha yiiksek oldugunu ve daha fazla katilim ve memnuniyet gosterdiklerini
ortaya koymustur (Jenkins ve Maslach, 1994).

Schaufeli ve Enzmann (1998), ¢esitli gelismis ekonomilerde stres ve tiikenmislikle
iliskili tazminat taleplerinde dikkate deger bir artis gdzlemlemis ve ¢alisan niifusun % 4 ila %
8’inde ciddi tilkenmislik yasandigini tahmin etmislerdir. (Bakker, Demerouti, ve Schaufeli
(2003) tarafindan yapilan bir arastirmada, tiikenmislik belirtilerinin bir ¢alisandan digerine
aktarildig1 anlagilmistir. Tlikenmislik insanlar1 kisisel ¢atismaya siiriikleyebilecegi gibi
kisilerin gorevlerini aksatmak suretiyle etrafindakileri de olumsuz sekilde etkilemelerine de
neden olabilir. Bu nedenle kisilerin kendini tiikenmis hissetmeleri “bulasic1” bir hal alabilir ve
iste formal olmayan etkilesimlerle kendini siirdiirebilir. Bu “yayilma” etkisinin ev

ortamlarinda da gergeklestigine dair bazi kanitlar da bulunmaktadir (Burke ve Greenglass,



2001). Bakker et al. (2003) gesitli meslek gruplar1 ve kiiltiirel baglamlarda, katilimcilar
birkag y1l boyunca incelemelerine ragmen, tikenmisligin . 50 ile. 60 arasinda kalict oldugunu
bulmuslardir.

Tiikenmisligin yayginligi ve olumsuz sonuglar1 géz oniine alindiginda, tiikenmislik
onemli bir halk saglig1 sorunu ve politika yapicilar igin bir endise kaynag1 olmaktadir.
Maslach (2011), tiikenmisligin azaltilmasina yonelik mikro ve makro yaklasimlar olarak
adlandirilan, bireysel ya da orgiitsel diizeyde ¢esitli miidahaleler yapildigini belirtmektedir.
Bireysel miidahaleler genellikle tiikenmislik yasamis ¢alisanin is yerinden uzaklagtirilmasini
icerir. Maslach’a gore bu miidahale bireydeki duygusal tiikenmenin azaltilmasinda etkili
olabilir, fakat duyarsizlagsma ve kisisel basar1 duygusunde bir degisiklik yapmaz. Halbesleben,
Osburn ve Mumford’a (2006) gore, bireysel miidahaleler isyerinde ¢evresel stres faktorlerini
degistirmek i¢in ¢ok az sey yaparlar, bu nedenle tiikenmisligin temel nedenini ele almazlar.
Aksine, bu miidahaleler ¢cogu zaman y06neticiler araciligiyla gruplar halinde uygulanir ve
bireye 6zgii olmaz (Maslach, 2011).

Orgiitlerde mesleki tiikenmisligi azaltmak amaciyla tavsiye edilen énlemlerden biri de
calisanlarin fiziksel aktivite yapmalaridir. Diizenli olarak yapilan fiziksel aktivitenin veya
egzersizin tilkenmisligi azaltmak i¢in etkili bir yaklasim olusturdugu varsayilmaktadir.
Fiziksel aktivite enerji harcamak sureti ile gergeklestirilen bedensel harekettir ve egzersizler
bu ¢ergevede bir alt kategori olarak degerlendirilebilir. Ancak egzersiz belirli amaci olan,
tekrarlanan ve planl aktivitelerdir (Caspersen, Powell ve Christenson, 1985). Her ne kadar bu
iki kavramin birbiriyle Ortiistiigiinii, ancak ayn1 olmadigini iddia etmek i¢in sebep olmasina
ragmen, bunlar genellikle literatiirde sik sik birbirinin yerine kullanilmaktadir. Fiziksel
aktivitenin yapilamasinin kolay olmasi, diisiik maliyetler gerektirmesi ve kardiyovaskiiler
hastalik riskini azaltmasi gibi pozitif “yan etkileri” icerdiginden dolay1 tilkenmislikle basa

¢tkmada onemli bir faktor oldugu ileri siiriilmiistiir (Caspersen, Powell ve Christenson, 1985).



Fiziksel aktivite ile tiikenmislik arasindaki iliskiyi agiklamak i¢in ¢esitli yollar
Onerilmistir; yine de, altta yatan mekanizmalar hala belirsizdir. Bu konuda fiziksel aktivitenin
psikolojik ve fizyolojik etkileri dnemlidir. Psikolojik olarak, diizenli fiziksel aktivitenin isten
duygusal kopmay1 zorlastirdig1 ve bu sekilde tilkenmislik gibi uzun siireli stres tepkilerini
azalttigi ileri siirilmiistiir (Sonnentag, 2012). Diizenli fiziksel aktivite, is yerinde ¢ok verimsiz
bir ¢alisanmin kendine giiven duymasina imkan verebilir (Craft, 2005). Sonug olarak, ¢alisanlar
isleriyle ilgili gérevleri yerine getirmede kendilerini daha yetkin hissedebilirler ve daha
basarili olurlar (Feuerhahn, Sonnentag ve Woll, 2014). Fizyolojik a¢idan bakildiginda diizenli
fiziksel aktivite vasitasiyla bir kisinin psikolojik stresi (kardiyovaskiiler fitness hipotezi vb.)
daha iyi idare edebilecegi ileri siirilmiistiir (Colcombe ve Kramer, 2006). Bu, strese maruz
kaldiktan sonra bedensel iyilesme ile sonuglanabilir ve bdylece titkenme riskini azaltir.
Egzersizler ayrica ¢esitli ndrotransmiter ve néromodiilatorlerde degisikliklere neden olabilir,
bu da daha iyi bir ruh hali ve artan enerji ile sonuglanir (Jackson ve Dishman, 2006).

Insanlarin beden ve ruh gelisimine ¢cok énemli katkis1 olan beden egitimi ve spor
derslerinin kisiler tizerinde daha verimli olabilmesi bu meslegi icra edenlerin yogun bir
fiziksel aktivite igerisinde olmasini gerektirir. Ciinkii onlar diger alan 6gretmenlerine gore
mesleklerini icra ederken fiziksel aktiviteleri, is yiikii ve siiresi bakimindan daha yogundurlar.
Ciinkii aktiviteleri sadece okul igi degil okul disinda da sportif etkinliklerle devam etmektedir.
Bu gereklilik nedeniyle beden egitimi ve spor 6gretmenleri yasadiklar: fiziksel aktivite
yogunlugu nedeni ile bikkinhiga diismeleri ve mesleki bir tilkenmislik yasamalar1 kuvvetle
muhtemeldir. Bu ¢alismanm amac1 bu ters korelasyonu incelemek ve nedenlerini ortaya
koymaktir.

Bu amagla, ilgili literatiir dogrultusunda hazirlanan arastirma sorulari ve hipotezleri su

sekilde belirlenmistir:



Beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin fiziksel aktivite ve mesleki tiikenmislik
diizeyleri arasinda bir iligki var midir?

Ho: Beden egitimi ve spor bransinda ¢alisan 6gretmenlerin fiziksel aktiviteleri
mesleki tiikkenmislik diizeyleri iizerinde etkili degildir.

H1: Beden egitimi ve spor branginda ¢alisan 6gretmenlerin fiziksel aktiviteleri
mesleki titkenmiglik diizeyleri tizerinde etkilidir.

Cinsiyet, yas, medeni hal gibi demografik degiskenler beden egitimi ve spor bransinda
calisan 6gretmenlerinin fiziksel aktivite ve mesleki tiikenmislik diizeyleri izerinde etkili
midir?

Ho: Cinsiyet, yas, medeni hal gibi demografik degiskenler beden egitimi ve spor
bransinda ¢alisan 6gretmenlerin fiziksel aktivite ve mesleki tiikenmislik diizeyi tizerinde etkili
degildir.

Hi: Cinsiyet, yas, medeni hal gibi demografik degiskenler beden egitimi ve spor
bransinda ¢alisan 6gretmenlerin fiziksel aktivite ve mesleki tiikkenmislik diizeyi iizerinde
etkilidir.

Konuyla ilgili literatiir tarafimizdan incelenmis beden egitimi ve spor brangindan
calisan 6gretmenlerin fiziksel aktivite ve mesleki tiikenmislik iligkisini inceleyen herhangi bir
caligmaya rastlanilmamistir. Bundan sonraki ¢alismalara kaynaklik edecek olmasi nedeniyle
calismamiz ¢ok onemlidir.

Degisik meslek guruplarina ait fiziksel aktivite ve mesleki tiikenmislik diizeylerine ait
farkli caligmalara rastlanmistir. Calismamiz, bu alanda yapilan ¢alismalara destek olmasi
bakimindan 6nemlidir. Sadece beden egitimi 6gretmenlerinin fiziksel aktivite ve mesleki
tiikenmislikleri arasindaki iligkiyi belirlemesi agisindan degil diger meslek guruplarinin da

fiziksel aktivite ve mesleki tiikenmiglik arasindaki iliskiye 6rnek olmasi agisindan 6nemlidir.



2. BOLUM

Literatiir incelemesi ve Kavramsal Bakis

2.1. Fiziksel Aktivite

2.1.1. Fiziksel Aktivite Kavrami

Diinya Saglik Orgiitii tarafindan 2008 senesinde yayinlanan rapor’a gore, tiim
diinyada 15 yas ve {izerinde olan bireylerin %31 inin yeterli 6lciide fiziksel aktivite
yapmadig istenilen diizeyde hareketli olmadig: tespit edilmistir. Saglik Bakanlig1 da aym
paralelde 2011 senesinde yapmis oldugu bir ¢alismasinda (Kronik Hastaliklar Risk Faktorleri
Aragtirmasi) Tiirkiye genelinde kadmnlarin biiyiikk gogunlugunun (%87) fiziksel aktivite
icerisinde olmadig1 saptanmistir. Bu oran erkeklerde ise %77 olarak tespit edilmistir (Saglk
Bakanligi, 2014).

Fiziksel aktivite dogas1 geregi iskelet kaslarinun harekete gegmesi ile
gerceklesmektedir ve aktivite yogunluguna bagli olarak kalori harcama ile sonu¢lanmaktadir
(Caspersen et al., 1985, s.126). Saglik Bakanligi tarafindan hazirlanan Tiirkiye Fiziksel
Aktivite Rehberinde de benzer sekilde bir tanim yapilmistir (Saglik Bakanligi, 2014). Bu
tanimlardan anlasildig: lizere fiziksel aktivite her tiirlii hareketi igerir ve genel enerji
harcamasina katkida bulunur. Bu nedenle, fiziksel aktivite yiiriiyiis, bisiklet, her tiirlii fiziksel
egzersiz, spor aktiviteleri (6r. Futbol ya da tenis), bahge ve kar kiireklemesi gibi bir dizi
aktiviteyi igerebilir.

Sliter ve Sliter (2014) fiziksel aktiviteyi diisiik, orta, kuvvetli ve asir1 olmak iizere
kategorilere ayirmaktadirlar ve fiziksel aktivitenin en az 20 dakika ardigik olmasi gerektigini
belirtmektedirler. Corbin et al. (2006) fiziksel aktiviteyi bir davranis olarak ele almaktadir ve
icerik, metodoloji, siire ve siklik bakimindan irdelemektedir. Fiziksel aktivitenin igerigi,

faaliyetlerin gerceklestirildigi amag veya kosullara isaret eder. Bu nedenle, dort ana fiziksel



aktivite alan1 vardir: (1) bos zaman/spor ve rekreasyon, (2) meslek, (3) ulasim ve (iv) tesadiifi/
diger (0r. Hanehalki veya kiiltiirel faaliyetler). Y ontem, spesifik aktivitelere deginmektedir
Ornegin, aerobik veya anaerobik, agirlik tasiyan veya agirhik tasimayan, siirekli veya aralikli
aktviteler. Siklik, belirli bir zaman dilimi i¢inde tekrarlarin sayisini ifade eder. Genellikle
haftada giin sayis1 olarak Sl¢iiliir. Siire, belirli bir siire i¢ginde (6r., Giinliik, son 7 giin)
gergeklestirilen fiziksel aktivite miktarin tarif eder ve tipik olarak dakikalar cinsinden ifade
edilir. Yogunluk, bir aktivite veya zaman periyodu i¢in enerji harcamasi yapmak i¢in gerekli
fiziksel ¢abayi ifade eder. Fiziksel aktivite eylem yogunluguna bagh olarak genellikle hafif,
orta veya giiclii fiziksel aktivite olarak kategorize edilir. (Corbin ve dig., 2006).

Fiziksel aktivite, bir¢ok saglik yarari ile baglantili olan pozitif bir bos zaman etkinligi
olarak kategorize edilmektedir (Welk 2002; Caspersen et al., 1985). Saglik Bakanligi
tarafindan hazirlanan Tirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi (2016) bedensel hareketliligin yam
sira ruhsal ve sosyal faydalarina da dikkat ¢ekmektedir.

Bedensel saghigi agisindan kas kuvvetini artirdigi gibi kas-eklem dengesi tizerinde de
etkilidir. Viicudun esneklige kavusturulmasi ve reflekslerinin gelismesi de yine fiziksel
aktivitenin bir sonucudur. Fiziksel aktivite beden yapisim gii¢lendirerek yaralanmalar
karsisinda da oldukga etkilidir. Diger taraftan kalp ritminin diizenli ¢calismasi ve kan basinc1
tizerinde de olukga etkilidir. Damar hastaliklarina karsi da siddetle 6nerilen bir tedavi
yontemidir. Clinkii hareketlilik istenmeyen kilo alimlarinin 6niine gectigi gibi kan dolagimin
da kolaylastirmaktadir.

Ruh saglig1 ve sosyal agidan fiziksel aktivte incelendiginde oncelikli olarak
depresyona iyi geldigi bildirilmektedir. Ciinkii depresyon genellikle tek basina ve hareketsiz
durumlarda atak olarak gelismekte ve bireyi olumsuz olarak etkilemektedir. Fiziksel aktivite
ile beraber yaganan bedensel gelisimler ruhsal gelisimleri de dogrudan etkilmektedir. Bu

nedenle bireyler kendilerini daha iyi ve mutlu hissetmektedirler (Saglik Bakanligi, 2016).
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Shinew ve Parry (2005), fiziksel aktivitenin azalmis kalp hiz1, hipertansiyon ve kilo
alma ile sonuclandigini belirtmektedir. Stephan, Sutin ve Terracciano (2014) yetiskinliklerde
fiziksel aktivitenin, enerji tasarrufu gibi yaglanma ile bas etmek icin daha yiiksek bilinglilik ve
disa doniikliik seviyelerine yol agtigim bulmuslardir. Carmack et al., (1999) fiziksel
aktivitenin stresin fiziksel belirtilerini 6nlemek igin bir tampon gérevi yaptigini bulmuslardir.

Fiziksel inaktivite (yetersiz fiziksel aktivite), bulasict olmayan hastaliklar (NCD) ve
diinya ¢apinda 6liim i¢in 6nde gelen risk faktorlerinden biridir. Bireylere, yeterli fiziksel
aktivite seviyesinin saglanamamasi kanser, kalp hastaligi, inme ve diyabet riskini% 20-30
oraninda artirir ve dmrii 3—5 yil kadar kisaltir. Dahasi, fiziksel hareketsizlik, gizli ve artan
tibbi bakim maliyeti ve iiretkenlik kaybiyla topluma yiik olmaktadir (WHO, 2010).

Diinya Saglik Orgiitii bu ¢ercevede bir kilavuz hazirlamis ve hazirlanan kilavuzda
cocuklarin (5-11 yas arasi) ve genglerin (12—17 yaslar1 arasindakiler) giinliik ortalama 60
dakika tizerinde fiziksel aktivite icerisinde bulunmalar tesvik edilmektedir. Ek olarak, kaslari
ve kemikleri gii¢lendiren aktiviteler dahil olmak iizere siddetli yogunluktaki aktiviteler,
haftada en az ii¢ kez dahil edilmelidir. Yetigkinler i¢in ise Onerilen fiziksel aktivite, haftalik
150 dakikadan az olmamak tizere orta yogunluklu, 75 dakikadan az olmamak iizere siddetli
fiziksel aktivite veya bu ikisinin esdeger bir kombinasyonudur. Biiyiik kas gruplari dahil
olmak iizere kas gii¢lendirici aktiviteler de haftada en az iki kez dahil edilmelidir (WHO,

2010).

2.1.2. Fiziksel Aktiviteyi A¢iklayan Kuramlar

2.1.2.1. Oz Belirleme Kurami (Self Determination Theory)

Deci ve Ryan (1985) tarafindan gelistirilen Oz Belirleme Kuramn fiziksel aktivite
alaninda fazla ilgi gérmiistiir. Oz belirleme teorisi insanlarin yeterlilik, dzerklik ve iliskililik

gibi temel psikolojik ihtiyaglara sahip olduklarini 6ne siirmektedir. Yeterlilik kisinin kendi
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isinde etkili olabilecegi algisini ifade eder. Ozerklik, irade, se¢im ve 6z-yénliiliik duygularin
icerirken, iligkililik; bagkalariyla olan baglilik algilarini ifade eder. Bu ihtiyaclar tatmin
edildiginde, insanlarin yiiksek diizeyde memnuniyetleri beklenir. Tersine, bu ihtiyaglarin
engellenmesi tiikkenmiglik gibi ¢esitli hastaliklara yol agmaktadir.

Deci ve Ryan'a (1985) gore, bu ihtiyaglarin ne 6lgtide karsilandigi bireyin benlik
duygusuyla uyumlu siireglerle ilgili davraniglarin1 diizenler. Bu davramgsal diizenlemeler,
diisiik ile ytiksek diizeyde kendi kendine belirleme arasinda degisen bir siireklilik tizerinde
temsil edilebilir. Ug ¢esit motivasyon vardir: motive olmama, dissal motivasyon ve igsel
motivasyon. Motive olmama, motivasyon eksikligi ile karakterize edilir. i¢sel motivasyon,
faaliyetin kendisinin i¢sel tatminine yonelik bir faaliyet yapmak anlamina gelir ve geribildirim
ve 0zerklik gibi faktorler (is kaynaklari) gibi destekleyici bir ortam tarafindan kolaylagtirilir.
Eger bu kaynaklar saglanirsa, igsel zevkle i¢ ice gegecek ve isin enerjik katiliminin karsilikli
sarmalina doniiseceklerdir. Ancak, rekabet baskisi, son teslim tarihleri veya yeterlilik
duygusunu (is istekleri) tehdit edebilecek faktorler icsel motivasyonu azaltabilir. Bir birey
ayrilabilir sonuglar elde etmeye katildig1 zaman digsal motivasyon vardir. Calisanlarin 6z-
belirleme diizeyini yiiksek tuttuklari ve temel psikolojik ihtiyaclarini giderdikleri zaman
kendilerini dahi iyi hissettikleri bulunmustur (Williams et al., 2000; Deci ve Ryan, 2000).

Kisiler kendilerini belirlediklerinde, fiziksel aktiviteye katilirlar ¢ilinkii aktiviteye
deger verirler ya da aktiviteden memnuniyet elde ederler. Bireyler tarafindan belirlenemeyen
motivasyon, bireylerin ddiiller kazanmak veya olumsuz sonuglar1 veya sucluluk duygularini
onlemek igin fiziksel aktiviteye katilmalar1 durumunda ifade edilir. Son olarak, motivasyonun
olmamasi fiziksel faaliyete girme niyetinin veya isteginin olmamasi ile tanimlanir. Daha
yiiksek diizeyde kendini belirleyen motivasyon, daha fazla fiziksel aktivite katilimryla

iliskilendirilmistir (Barbeau et al., 2009; Edmunds, Ntoumanis ve Duda, 2006). Bu kuram
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uzmanlar1 bu teorinin fiziksel aktiviteyi daha fazla aciklamak i¢in diger teorilerle entegre

olmasini 6nermislerdir. Boyle bir teori, 6z-yeterlilik teorisidir (Edmunds et al. 2006)

2.1.2.2. Oz Yeterlilik Kurami (Self-Efficacy Teory)

Oz yeterliligin, fiziksel aktivitenin giiclii ve tutarl bir belirleyicisi oldugu
gosterilmistir (Pan et al., 2009). Oz-yeterlilik goreve 6zeldir, yani herhangi bir davranis igin
cesitli 6z-yeterlilik bicimlerinin var olabilecegi anlamina gelir. Gorev, bariyer ve zamanlama
0z-yeterliligi, kisinin fiziksel aktiviteye katilma, fiziksel aktivite ile ilgili engelleri asma ve
fiziksel aktivite etrafinda zaman ve sorumluluklar diizenlemesine atifta bulunur (Strachan et
al., 2005; Blanchard et al., 2007; Millen ve Bray).

Sonug beklentisi, bu kuram i¢inde ikinci bir yapi, fiziksel aktiviteye katilarak ortaya
¢ikan olumlu ve olumsuz sonuglarin algilart olarak tanimlanmaktadir (Bandura, 1997). Teorik
olarak, 6z-yeterlilik, fiziksel aktivite ve sonug¢ beklentisi ile dolayl bir iliski lizerinde
dogrudan bir etkiye sahip oldugu hipotezidir. Bununla birlikte, karisik bulgular, sonug
beklentilerinin davramstan ziyade 6z-yeterliligin daha iyi bir tahmincisi olabilecegi hipotezine
yol agmistir (Williams, Anderson ve Winett, 2005).

McAuley et al. (2003), daha yiiksek 6z-yeterlilik seviyelerinin fiziksel aktiviteye bagl
oldugunu ileri siirmektedir. Kendilerini yetenekli olarak algilayan bireylerin egzersiz yapma
olasiliklar1 daha yiiksektir Ustelik kisa siireli egzersizlere katilim bile, 6z-yeterlik diizeylerini
artirmaktadir. Oz yeterlilik, fiziksel aktivite gibi saglikla ilgili davramslarda énemli bir

belirleyicidir (McAuley et al., 2003).

2.1.3. Fiziksel Aktivitenin Ol¢iimii ve Uluslararasi Fiziksel Aktivite Rehberi

Fiziksel aktivite karmasik ve ¢cok boyutlu bir degiskendir ve bu davranigi 6l¢mek
kolay bir is degildir. Her biri kendi dogruluklari ve fizibiliteleri agisindan farklilik gésteren

¢esitli yontemler mevcuttur. (Lamonte ve Ainsworth, 2001). Fiziksel aktiviteyi 6lgerken
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secilen yontemden bagimsiz olarak, bu terimler bu baglamda farkli anlamlara sahip oldugu
icin, enerji harcamasi ve fiziksel aktivite terimi arasinda ayrim yapmak énemlidir. Tanimina
gore, fiziksel aktivite belirli bir miktar enerji harcamasina neden olan ve tipik olarak frekansi
ve stiresi (Lamonte ve Ainsworth, 2001) bakimindan 6l¢iilen bir davranistir. Enerji harcamasi,
fiziksel aktivitenin fizyolojik bir sonucudur ve gerceklestirilen fiziksel bedenin iliskili enerji
maliyetini yansitir. Kisacasi, fiziksel aktivitenin nicellestirilmesi, ya belirli bir fiziksel
aktiviteden ya da insanlarin fiziksel aktivitesini 6lgerek enerji harcamasini degerlendirerek,
hem dogrudan hem de dolayli olarak yapilabilir (Lamonte ve Ainsworth, 2001).

Fiziksel aktiviteyi degerlendirme yontemleri genis anlamda iki kategoriye ayrilabilir:
nesnel ve 6znel teknikler. Nesnel teknikler ¢ift etiketli su yontemi (DLW), kalp atis hiz1
monitorleri ve hareket sensorlerini (Sirard, 2001) icerir. DLW yonteminin, giinlik yasam
enerjisi harcamalarini daha uzun zaman dilimlerinde dogru bir sekilde tahmin etmenin tek
yolu oldugu diisiiniilmektedir. Bununla birlikte, yiiksek maliyetleri nedeniyle, biiyiik
epidemiyolojik ¢alismalarda uygun bir yontem degildir. Kalp hizt monitdrleri, hem
cocuklarda hem de ergenlerde fiziksel aktivite diizeyini tahmin etmede gecerli bir yontem
oldugunu, ancak fiziksel aktivitenin kendisinden baska faktorler i¢in yiiksek duyarliliga sahip
oldugu anlasilmigtir. Hareket sensorleri, katilimcinin viicut hareketlerini tespit ederek
harcadig1 enerjiyi tahmin etmeye yarayan kii¢iik elektronik cihazlardir. Hareket sensorleri iki
¢esidi vardir: adimélger ve ivmedlger. Adimdlgerler sadece basamaklari ve yiiriime
mesafelerini kaydedebilir (adim uzunlugu biliniyorsa), ivmedlgerler daha gelismis 6l¢tiim
tvmesidir ve fiziksel aktivitenin sikligini, siiresini ve yogunlugunu 6lgebilir (Sirard, 2001).

Subjektif teknikler arasinda dogrudan gézlemler, 6z raporlar ve giinliikler vardir
(Sirard, 2001). Dogrudan gozlemler, fiziksel aktiviteyi ger¢ek zamanl olarak veya video
kayd1 araciligryla gorsel olarak gozlemleyerek gerceklestirilir ve kiiclik alanlardaki kiigiik

cocuklar arasinda fiziksel aktivitenin degerlendirilmesinde siklikla tercih edilen bir yontemdir
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(Kohl, Fulton ve Caspersen, 2000). Bu, en uygun kriter olarak da onerilmektedir. Bununla
birlikte, aktivitenin yogunlugunu 6lgemez (Dishman, Washburn ve Schoeller, 2001),
cocuklarin davranisini etkileyebilir ve yliksek maliyetleri igerir (Sirard , 2001; Kohl, Fulton
ve Caspersen, 2000).

Kisisel rapor anketleri, biiyiik popiilasyon ¢alismalarinda fiziksel aktiviteyi
degerlendirirken en yaygin kullanilan 6l¢iimdiir ve gériismeci veya kendi kendine
yonetilebilir. Yontemin, nispeten ucuz olmasi ve bu nedenle biiyiik insan gruplarina
uygulanabilmesi (niifus aragtirmalari gibi) ve hem katilimcilar hem de arastirmacilar (Kohl,
Fulton ve Caspersen, 2000) i¢in diisiik bir ytik teskil etmesi bakimindan avantaj1 vardir. Fakat
bu yontemin yapilan aktiviteleri tam olarak hatirlayamama, sadece belirli aktiviteleri bildirme
arzusu ve fiziksel aktivite miktarim abartma egilimi en 6nemli simirlamalart sunlardir. Fiziksel
aktiviteyi tahmin etmek igin giinliiklerin kullanimi zaman alicidir ve bu da katilimciya 6nemli
bir yiik getirir (Sirard, 2001).

Arastirmalarda fiziksel aktivitenin dl¢limiinde en sik olarak kullamlan yontemleriden
biri Uluslararasi Fiziksel Aktivite Rehberidir (IPAQ). IPAQ ilk olarak Micheal Booth
tarafindan 1996 senesinde, halktaki saglik ve fiziksel aktivite diizeyini ele almak i¢in
gelistirilmistir. 1998 yilinda bir 12 iilkeden katilan Fizksel Aktivite degerlendirme
uzmanlarindan olusan konsensiis grubu, cogu giinliik durumu kapsayan 6zellikle yetigskinler
i¢in (18-65 yas) 6zel olarak bir anket (Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi-IPAQ)
tasarlamiglardir. Bu anket egzersiz ve spor dahil olmak iizere dort alandan olusuyordu: (1)
ulasim esnasinda , (2) is yerinde, (3) ev ve bahge isleri esnasinda ve (4) bos zamanlarda. iki
anket onerilmistir: kisa bir form (yedi 6ge) ve uzun bir form (31 68e). Uzunluga, referans
stiresine ve idare tarzina gore farklilik gosteren toplam sekiz versiyon tasarlanmistir. On iki

tilkede, aletin giivenilirligi ve gecerliligi test edilmistir (Craig et al., 2003).
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Uluslararasi Fiziksel Aktivite Degerlendirme Grubu yapilan ¢alisma cergevesinde
gelismelerden bir sene sonra IPAQ’1 hizmete sunmuslaridr. IPAQ’1n tasarimi daha ¢ok
yetiskinlere odaklanmaktadir. Uzun ve kisa formlar1 olan bu ¢aligma 1998-1999 yillar
arasinda diinya genelinde bir¢ok iilkede uygulanmistir. Yapilan bu giivenilirlik ve gecerlilik
arastirmalar1 sonunda IPAQ tasariminin fiziksel aktiviteyi belirlemede 6nemli bir yontem
oldugu belirtilmistir (Atenz 38).

Bu ¢alismada da IPAQ tasariminin kisa formu kullanilmistir. Kisa form 4 ayr1 boliim
ve toplam 7 sorudan meydana gelmektedir. Anketin tavsiye edilen yas araligi 18-69 yaslari
arasindadir. Anket sorular1 haftalik minimum 10 dakika gergeklestirilen fiziksel aktivite
diizeyini 6l¢meyi amaglamaktadir. Katilimcilara bir hafta igerisinde kag giin fiziksel aktivite
yaptiklar1 ve giin igerisinde yapilan a) agir fiziksel aktivitelerin (AFA), b) Orta fiziksel
aktiviteler (OFA) ve c) Yiiriiyislerin (Y) neler olduguna dair sorular yoneltilmektedir.
Aragtirma 6l¢eginin son sorusunu ise eylemsizlik siireleri (oturarak, yatarak vb.)
olusturmaktadir. MET (metabolik esdeger) fiziksel aktivite diizeyini 6l¢mek i¢in kullanilan
bir yontemdir ve 1 MET=3,5 ml/kg/dk. olarak hesaplanmaktadir. Hareketsiz halde olan bir
bireyin kg basina tiikettigi oksijen miktar1 3,5 ml’dir. IPAQ 6lgeginde AFA 8.0 MET olarak
kabul edilirken OFA 4.0 MET ve Y 3.3 MET olarak kabul edilmektedir. Hafta sonunda her
yogunlukta fiziksel aktiviteye gore bireyin kiimiilatif MET miktar1 ortaya ¢ikmaktadir.

Tablo 1

Fiziksel Aktivite Degerleri

Aktivite yogunlugu (,;/elg;i giin/dk hf/giin Genel toplam
Yiiriime 33 30 5 495 MET-min/hf
OFA 4,0 40 4 640 MET-min/hf
AFA 8,0 30 3 720 MET-min/hf
Toplam 1855 MET-min/hf

Bireyler fiziksel aktivite yogunluklarina gére 3 kategoriye ayrilmaktadir. Hareketsiz

olup <600 MET-min/hf degerine sahip olanlar birinci kategoride, en diisiik diizeyde hareketli
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olup <600 — 3000 MET-min/hf degerine sahip olanlar ikinci kategoride ve HEPA aktif olup
<3000 MET-min/hf degerine sahip olanlar {igiincii kategoride yer almaktadir.

IPAQ 2005 yilinda Oztiirk tarafindan Tiirkgeye gevrilmistir.

2.2. Mesleki Tiikenmislik

Tiikenmislikle ilgili ilk ¢alismalar, tiikenmislik olgusunu ortaya ¢ikarmaya yonelik
olmustur. Bu konuda ilk ¢alismalar 1970’lerin ortalarinda Amerika Birlesik Devletlerinde
ortaya ¢ikmistir. Bu ¢alismalar, tiikenmislik olgusunu tanimlamaya ¢alismistir ve tiikenmislik
duygusunun nadir goriilen bir tepki olmadigini1 gostermistir. Bu erken ¢alismalar, daha ¢ok
insanlarla birebir hizmet veren sosyal ve saglik hizmetlerinde ¢alisan insanlarin deneyimlerine
dayanmaktadir ¢linkii amacin ihtiya¢ sahibi insanlara yardim ve hizmet saglamak oldugu
mesleklerde daha ¢ok duygusal stres goriildiigii anlasilmistir (Maslach et al., 2001).

Bilimsel baglamda tiikenmislik ilk olarak 1970’lerde uyusturucu bagimlilari ile
ilgilenen 6zel bir klinikte psikolog olarak gorev yapan Herbert Freudenberger (1975)
tarafindan kullanilmistir. Freudenberger bu ¢alismalari yaparken hem kendinde hem de diger
calisanlarda duygusal yorgunluk ile motivasyon ve baglilik kaybi gibi belirli bir sendromunu
fark etmistir. Yasadiklar1 bu duygusu kronik uyusturucu kullaniminin etkisini halk dilinde
ifade eden bir kavramla agiklamaya ¢alismistir: tikenmislik (Maslach et al., 2001).

Freudenberger’in klinik gozlemleri, bir sosyal psikolog olan Christina Maslach
(1976)’1n hem teorik hem de ampirik ¢caligmalariyla kisa siire icinde akademik literatiirde
golgede kalmistir. Maslach, insanlara hizmeti veren calisanlar ile hizmet verdikleri insanlara
arasindaki iletigimleri gdzlemlemis ve ¢alisanlarin duygusal ve davranigsal tepkileri hakkinda
niteliksel goriismeler gergeklestirmistir. En ¢ok gdriistiigii meslek gruplari insanlarla yogun
bir sekilde iletisime gecen hemsireler, polisler, sosyal ¢alisanlar, 6gretmenler, vb. olmustur.

Maslach gerceklestirmis oldugu bu goériismelerden sonra ¢alisanlarin ic duygusal/tutumsal
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yoniinii fark etmis ve bu duygusal/tutumsal yonii genel olarak “tiikenmislik™ olarak
tanimlamigtir (Maslach et al., 2001).

Anlagildig1 tizere, tilkenmislik tizerine yapilan arastirmalarin kokleri 6zl insanlara
hizmet veren calisanlar lizerindeydi ve bu calisanlarda kisiler arasi iliskiler cok 6nemliydi.
Isin bu kisiler aras1 baglami, baslangigtan beri, tilkenmisligin bireysel stres tepkisi olarak
degil, bireyin is yerindeki iligkisel islemler a¢isindan incelendigi anlamina gelmektedir.
Dabhasi, bu kisiler aras1 baglam, ¢alisanin duygularina ve alicilar ile yaptig1 isin temelinde
yatan motiflere ve degerlere dayanmaktadir (Maslach et al., 2001).

Konu iizerine yapilan ilk ¢alismalarin kliniksel ve sosyal psikolojik bakis agilari,
tiilkenmislik arastirmalarinin dogasini etkilemistir. Klinik ¢aligmalar daha ¢ok tiikenmislik
belirtileri ve akil saglig1 sorunlari {izerine yogunlagsmistir. Daha ¢ok hizmet verenler ile
alicilar arasindaki iliski ve hizmet meselelerinin durumsal baglami iizerinde durulmustur. Bu
ilk arastirmalar genellikle agiklayici ve niteliksel olup roportajlar, vaka ¢alismalar1 ve yerinde
gozlemler gibi teknikler kullanilmistir (Maslach et al., 2001).

Insan hizmetlerinde yapilan bu erken goriismelerden bazi temalar ortaya ¢ikmustir. Bu
temalar, tikenmiglik olgusunun bazi tanimlanabilir 6zelliklere sahip oldugunu ortaya
koymustur. Birincisi, insanlara saglik vb. hizmet sunan ¢alisanlarin gorevleri gercekten ¢cok
zordur ve bu zorluklarla ugrasirken cogu zaman duygusal yorgunluk yasamaktadirlar. Tkincisi,
kisiler arasi isleyisin ikinci bileseni duyarsizlagma da bu goériismelerden ortaya ¢ikmustir,
¢linkii insanlar yaptiklart isin duygusal stresleriyle nasil basa ¢ikmaya ¢alistiklarini
anlatmislardir. Calisanlar, kendilerini yaptiklar1 isi olumsuz etkilerden korumak i¢in yogun
duygusal uyarilmadan korumanin bir yolu olarak duygusal mesafe koyduklarim
belirtmislerdir. Bununla birlikte, bu asir1 duygusal kopus ve az endise dengesizligi,
calisanlarin gorevlerini yerine getirirken onlar1 olumsuz sekilde davranmaya itmistir (Maslach

et al., 2001).
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Gorlismelerin yani sira saha gozlemleri de hizmet sunucularla-hizmet alicilar
arasindaki iliskinin daha iyi anlagilmasina yardime1 olmustur. Bu sayede daha 6nce yapilan
goriismelerde belirtilen isle ilgili olumsuz durumlarin (is yiikii, hizmet alanlarin olumsuz
davraniglari, kaynaklarin kitlig1 vb.) ilk elden goriilmesi miimkiin olmustur. Bu erken
caligmalar genellikle hizmet sunanlarla alicilar arasindaki iliskilerin yaminda hizmet
sunanlarla is arkadaglar1 veya aile iiyeleri arasindaki iliskilere de odaklanmistir. Bu iliskiler
bazen stresle basa ¢ikmak igin bir kaynak olarak islev gormiislerdir (Maslach et al., 2001).

Ayrica, bu alanda yapilan bu ilk arastirmalar, 1970’lerin belirli sosyo-ekonomik
faktorlerini yansitan gii¢lii bir uygulamali yonelimle karakterize edilmistir. Bu faktorler,
ABD’deki insan hizmetlerinin profesyonellesmesini etkilemis ve bu mesleklerde insanlarin
memnuniyetini daha zorlagtirmistir (Cherniss 1980). Tiikenmisligin nedenleri ve bagintilar
hakkinda yeterince somut bilgi elde edilmemesine ragmen, bu meselelerdeki tilkenmislik
sorunu ile ilgili giicli kaygi, acil ¢6zliim arayislarina yol agmistir. Tiikkenmislikle 1lgili
olusturulan ¢alistaylar birincil miidahale yontemi haline gelmis ve bazi arastirmacilar
tarafindan veri kaynagi olarak kullamlmistir (Pines et al., 1981).

Tiikenmislik tizerine ortaya konan arastirmalar 1980’1i yillarda oldukga sistematik
olarak yiiriitiilmiis ve deney agirlikli olmustur. Anket metodolojisini kullanarak ve daha genis
popiilasyonlari inceleyen bu arastirmalar daha nicel bir metodoloji kullanmigtir. Bu
arastirmalarin odak noktasi tiikenmisligin degerlendirilmesi olmustur. Maslach ve Jackson
(1981) tarafindan gelistirilen Maslach Tiikenmislik Olgegi (MTO) ise en yaygin kullanilan
6lcek olmustur. Insanlara hizmet veren mesleklerde kullanilmak iizere tasarlanmistir. Bununla
birlikte, 6gretmenlerin tiikenmislik konusundaki ilgisi kargisinda dlgegin ikinci bir versiyonu
egitim meslekleri tarafindan kullanilmak tizere gelistirilmistir. Artan ampirik arastirmalarla,
zamanla tiikenmisligin gelisimsel seyri hakkinda alternatif dneriler tiretilmistir (Maslach et

al., 2001).
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Bu aragtirmalara 1980’lerden sonra endiistri bolgelerindeki psikolojilerin ele alindigi
uygulamali ve metodolojik ¢alismalar da katkida bulunmustur. Tiikenmislik basta is tatmini
ve orgiitsel baglilik olmak {izere birgok kavramla birlikte amlmis is yerlerindeki stres
stireclerini agiklamada kullanilmistir (Maslach et al., 2001).

Tilikenmislik aragtirmalar1 1990’larda birkag¢ yeni yon daha eklenerek devam etmistir.
Birincisi, tiikenmislik kavrami, insan hizmetleri ve egitiminin 6tesindeki mesleklere (6rnegin
biiro, bilgisayar teknolojisi, ordu, yoneticiler) genisletilmistir. Ikincisi, daha sofistike
metodoloji ve istatistiksel araglar devreye girmistir. Kurumsal faktorler ve tilkenmisligin
boyutlart arasindaki i¢ ige giren iliskiler, pek ¢ok arastirmaya konu olmustur. Boylece
aragtirmacilar tilkkenmislige es zamanli veya tek bagina etki eden birgok potansiyel faktoriin
incelenmesine izin vermistir. Uciinciisii, belirlenmis zaman araliklarinda en az iki defa veri
toplayarak calisanlarin diisiincelerini ve duygularim anlamaya ¢alisan birkac boylamsal
arastirma yapilmistir. Bu boylamsal arastirmalar, tlikenmisligin hafifletilmesi i¢in yapilan

miidahalelerin etkisinin degerlendirilmesinde 6nemli rol oynamistir (Maslach et al., 2001).

2.2.1. Tiikenmislik Tanimi

Literatiirde tlikenmislikle ilgili standart bir tanim bulma zorluguna ragmen, en ¢ok
kullanilan tanim1 adeta tiikenmislik kavram1 6zdeslesmis olan Maslach’in tanimidir. Maslach
(1976) tikkenmisligi, genel olarak is yerinde asir1 baskilara kars1 kronik bir tepki olarak
gormektedir. Bu tepki duygusal tiikenme, duyarsizlasma veya azalmis basari hislerini
barindirmaktadir. Maslach ve Leiter (1997) ayrica tiikenmigligi “zamanla, kademeli ve siirekli
olarak yayilan, insanlar1 kurtarmanin zor oldugu, onlar1 devamli agsagiya dogru spiral igine
sokan degerlerin, sayginligin, ruh ve iradenin erozyona ugradigi bir hastalik” olarak
tanimlamaktadirlar (s.17).

Tiikenmislikle ilgili diger tanimlar ise su sekildedir. Cordes ve Dougherty (1993)

tiikenmisligi bir takim rahatsiz edici fiziksel ve duygusal belirtiler olarak tanimlamaktadir. Bu
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belirtiler sunlardir a) basarisizlik, yipranma, bitkinlik, b) yaraticilik kaybi c) ise baglilik kaybi,
d) hizmet sundugu inanlardan, isten ve orgiitten yabancilagma, ¢) kronik strese bir yanit ve f)
insanlara, is arkadaglarina ve kendilerine yonelik uygunsuz tutumlar.

Freudenberger ve Richelson (1980) tarafindan yapilan bir bagka tanimda tiikenmislik;
tipik olarak kisinin arzularini ve bekledigi ddiillerin yerine getirilmemesi nedeniyle ortaya
cikan kronik yorgunluk, depresyon ve hayal kirikligi halidir. Fakat Maslach ve Jackson
(1981) tiikenmisligin anksiyete ve depresyondan farkli bir olgu oldugunu bulmuslardir. Leiter
ve Durup (1994) tarafindan Maslach Tiikenmislik Olgegi’nin dogrulayici faktdr analizinde
tiikenmislik ve depresyon arasindaki fark gosterilmistir. Bu analize gore tiikkenmislik
depresyonda oldugu gibi yagamin her alaninda degil is ortaminda ortaya ¢ikmaktadir. Bu
sekliyle ise 6zgii ve duruma 6zgii oldugunu iddia edilen 6nceki yaklasimlara ampirik destek
vermistir (Freudenberger, 1983).

Kronik yorgunluk da tiikenmislikten farkli olarak tartisilmistir. Hobfoll ve Shirom
(1993), kronik yorgunlugun yorgunluk veya uyusukluk, kisinin aktivitelerini ve
performanslarini bozmasi ve genel olarak enerji kaynaklarinin tiikenmesi ile karakterize
edildigini belirtmektedir. Cooper, Dewe ve O’Driscoll (2001) tarafindan belirtildigi gibi
tiikenmislik 6zellikle de “insan sorunlar1” ile bas etmekten kaynaklamrken, kronik yorgunluk
sadece is yiikiinden kaynaklanabilir.

Birgok arastirmac tiikkenmisligi stres baglaminda tanimlamigtir. Blase (1982)
tiikenmisligi, is stresinin kiimiilatif uzun vadeli olumsuz etkisine kars1 bir tiir kronik yanit
olarak tanimlamaktadir. Bu, kisa vadeli stresten farklidir. Kronik stres ¢cok daha yogundur ve
is stresinin ¢aligan i¢in ka¢inilmaz oldugu ve memnuniyet veya rahatlama kaynaklarinin
bulunmadig1 olumsuz ¢alisma kosullarina ortaya ¢iktigina isaret etmektedir. Cooper, Dewe ve
O’Driscoll’a (2001) gore tiikenmislik; 6zellikle de insanlarla ugrasan mesleklerde ¢alisanlarin

kaynaklarin stres olusturucu faktérlere uzun siireli maruz kalmalar1 nedeniyle ve bu
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faktorlerle basa ¢ikabilecek yeterli giic ve kaynaklari bulunmadigi durumlarda ortay ¢ikan
asir1 derecede psikolojik bir gerilme ve tiilkenme durumuna isaret etmektedir.

Pines ve Aronson (1988) biraz daha genis bir tilkenmislik tanimi ortaya koymaktadir.
Bu tanimda tilkenmislik fiziksel semptomlar da icerir ve insan hizmetleri ile sinirli degildir.
Pines ve Aronson tiikkenmisligin duygusal olarak ¢esitli zorluklar iceren durumlarda ortaya
¢iktigini ve bu zorluklarin devamlilik siiresine bagli olarak duygusal ya da zihinsel bitkinlige
yol actigini belirtmistir (s.9). Duygusal bitkinlik, agir1 durumlarda duygusal bozulmaya yol
acabilen ¢aresizlik, umutsuzluk ve yalnizlik duygusu igerir. Zihinsel bitkinlik ise, kiginin
benligine, bir kimseye ve yasamin kendisine kars1 olumsuz tutumlarin gelismesi anlamina
gelir.

Tiikenmislikle ilgili birgok tanim ve agiklama olmasina ragmen, karmasik yapisindan
dolay1 tiikenmislik olgusu i¢in kapsamli bir kuramsal ¢erceve ¢cizmek oldukga zordur
(Schaufeli ve Enzmann, 1998). Uygulayicilar tilkenmisligi is yerinde 6nemli bir sosyal sorun
olarak tanimlarken, sistematik calisma ve teorik modellerin gelistirilmesi biraz zaman
almigtir. Maslach (1976), tiikenmiglik modelinin gelistirilmesinin, bir bilim insanindan
“yukaridan asagiya bir tiiretme” yerine, insanlarin is yerinde yasadiklar1 deneyimlerin

gerceklerine dayanan “agagidan yukartya” bir siire¢ oldugunu belirtmektedir.

2.2.2. Maslach’in Tiikenmislik Modeli ve Boyutlar:

Tikenmislikle ilgili farkli tanimlamalar olsa da, Maslach ve arkadaslan tiikenmisligi

ic boyutta ele almislaridir.

2.2.2.1. Duygusal Tiikenme

Duygusal tiikenme, ¢aliganin vermek i¢in higbir seyi kalmamig gibi duygusal
enerjisinin bitmesi duygusuni ifade eder. Calisanlar, kendilerine bir destek yapilmadigi zaman

kendilerini bikkin ve bitmis hissederler. Baska bir giin ya da ihtiya¢ duyan baska bir kisi ile
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ylizlesmek i¢in yeterli enerjiye sahip degiller. Tiikkenme bileseni tiikkenmisligin temel
boyutunu temsil etmektedir (Maslach et al., 2001).

Tiikenmislik sendromunun en agik gostergesidir (Berry, Barrowclough ve Haddock,
2011; Taris et al., 2005). Kisinin kendini ya da baskasimi duygusal yonden tanimlamalari
bunun an net tezahiiriidiir. Bu nedenle tilkenmisligin ti¢ yonii icerisinde en yaygin olarak
rapor edilen ve en kapsamli olarak analiz edilen bir durumdur. Duygusal tiikenmigligin
tilkkenmislikle kuvvetli bir sekilde 6zdeslesmistir. Bu nedenle diger boyutlarin1 anlamsiz
bulanlar bile olmustur (Shirom, 1989).

Tiikenme tecriibe edilen bir durum degildir. Calisma ortamindaki sartlara bagl olarak
kendiliginden ortaya ¢ikan bir durumdur. Derecesine bagli olarak da ortaya koydugu

hizmetleri etkileyebilmektedir (Maslach et al., 2001).

2.2.2.2. Duyarsizlasma

Duyarsizlagma, ¢alisma heyecanim kaybeymeyi, ise olumsuz, diilsmanca ya da asiri
derecede ilgisiz kalinmasini ifade eder. Genellikle duygusal tilkenmenin asir1 yiiklenmesine
yanit olarak gelisir. Buradaki risk, duyarsizlagmanin ¢alisani sefkat vb. gibi insani
duygulardan uzaklastirmasidir. Duyarsizlasma bileseni, tiikenmisligin kisiler aras1 boyutunu
temsil eder (Maslach et al., 2001).

Duyarsizlagma, bireylerin is yerinde hizmet gotiirdiigii bireylerle arasinda mesafe
koyma ¢abas1 ya da bir umursamama olarak da tanimlanabilir. Insanlarin talepleri, isin kisisel
olmayan nesneleri olarak kabul edildiginde daha kolay karsilanabilir. Tiikenmislik insanlar
bilissel olarak ¢evresinden uzaklasmaya siirtikler. Uzaklagsma, duygusal tilkenmeden
duyarsizlasma kadar uzanan giiglii bir iliskinin duygusal tilkenmeye kars1 ani bir tepkisidir.
Bu durum, genis bir yelpazedeki orgiitsel ve mesleki ortamlarda tiikenmislik arastirmalarinda

tutarl1 bir sekilde bulunmustur (Maslach et al., 2001).
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2.2.2.3. Azalmis Kisisel Basar1 Duygusu

Azalmis kisisel basar1 duygusu c¢alisanin is yerinde verimlilik, yetkinlik ve tiretkenlik
duygularinda bir diisiis yasamas1 anlamina gelir. Insanlar, isi iyi yapma yetenekleri konusunda
giderek artan bir yetersizlik duygusu yasamaktadir ve bu da kendiliginden basarisizlik karar1
ile sonuglanabilir. Bu durum ayn1 zamanda tiikenmisligin kendini degerlendirme boyutunu
ortaya koymaktadir ve verimsizlik anlamina da gelmektedir (Maslach et al., 2001).

Bu boyut ile tiikenmisligin diger iki boyutu arasinda karmasik bir iliski vardir. Bazen
ikisinden birinin bazen her ikisinin bir birlesimi olarak ortaya ¢ikmaktadir (Byrne, 1994). Bir
yonii ile diger iki boyutun bir sonucudur. Ciinkii diger iki boyutun kisinin verimlilik istegini
asindirmas1 muhtemeldir (Leiter, 1993).

Leiter ve Maslach (1988), tiikkenmisligin bir bileseninin diger bilesenlerin gelisimini
hizlandirdigint belirtmektedir. Leiter ve Maslach, is isteklerinde artisin duygusal tiikkenmeyi
ortaya ¢ikaran stresi harekete gecirdigini 6ne siirmektedirler. Duygusal ve fiziksel yorgunluk
duygulariyla karakterize edilen artmis duygusal tilkenmenin, basa ¢ikma stratejisi olarak
psikolojik ¢ekilmeyi ve ¢alisanlarin hem meslektaslari hem de hizmet alicilarindan
uzaklagmalarini tetikledigini belirtmektedirler. Bu uzaklagsmanin da ¢aligsanlarin
meslektaglarina ve hizmet alicilara yonelik sinizm, kétiimser ve olumsuz bakis gibi olumsuz
duygularla ¢aligma ortamiyla ilgili duyarsizlastirmay1 ortaya ¢ikardig varsayilmaktadir. Daha
sonra, duygusal tilkenme ve duyarsizlagsmanin yiikselmesi, ¢alisanin is yerinde kendi
verimliligini olumsuz olarak degerlendirdigi i¢in, basar1 duygusunun azalmasina yol ac¢tig1
diisiiniiliir. Bu model, tiikkenmisligin ana bilesenlerinin, gegici bir diizende birbirleriyle
nedensel olarak iliskili oldugunu ve duygusal tiikkenme ile duyarsizlagsmanin azalmis basari

duygusuna yol actigim dnermektedir.
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2.2.2.4. Tiikenmislige Kars Isle Biitiinlesme

Yeni kuramlastirma ve sonraki ampirik arastirmalar birlestiren Maslach, Schaufeli ve
Leiter (2001) tiikenmisligin temel nedensel faktorlerini kavramsallastirmak i¢in daha genig bir
cerceve gelistirmistir. Bu ¢er¢evenin 6ziinde tikkenmisligin tam karsit1 olan bir kavram vardir:
isle biitlinlesme. Bu kavramsal ¢ergeve, tiikenmislikten isle biitiinlesmeye kadar uzanan bir
devamliliga odaklanmaktadir. Is biitiinlesme, tiikenmislik ile aym {i¢c boyutta tammlanur,
ancak bu boyutlarin negatiften ziyade olumlu sonucudur.

Maslach ve arkadaslarinin diisiincesine gore 6nemli, anlamli ve zorlayici bir ¢calisma
olarak baslayan bir sey zamanla, tatsiz, tatmin edemez ve anlamsiz bir hale gelir. Enerji
tiitkenmeye doniisiir, katilim duyarsizliga doniistir ve etkinlik verimsizlige doniisiir. Buna
gore, isle biitiinlesme ii¢ tiikenmislik boyutunun dogrudan karsitlart enerji, katilim ve
verimlilik ile karakterize edilir. Bu nedenle, isle biitiinlesme Maslach Tiikenmislik Olgeginde
yer alan {i¢ boyuttaki puanlarin karsit modeliyle degerlendirilir (Maslach et al., 2001).

Maslach ve arkadaslarina gore isle biitiinlesme; orgiitsel baglilik, is tatmini ya da is
katilimi gibi orgiitsel psikolojideki yerlesik yapilardan farklidir. Orgiitsel baglilik, bir
calisanin ¢caligmis oldugu orgiite olan bagliligini ifade eder. Odak, organizasyon {izerindedir;
oysa katilim, ¢calismanin kendisine odaklanir. {s tatmini, isin ne oranda tiir bir ihtiyag
karsilama ve memnuniyet kaynagi oldugu ile ilgilidir; kisinin isin kendisiyle olan iligkisini
kapsamaz. Ise katilim ise, katilimin enerji ve verimlilik boyutlarin icermez. Bdylece, isle
biitiinlesme, bireyin is ile iliskisine daha karmasik ve kapsamli bir bakis agis1 saglar (Maslach
etal., 2001).

Schaufeli ve Bakker (2004), isle biitlinlesme kavramina farkli bir yaklasim getirmistir.
Bu yaklasimda, isle biitiinlesme, kendi basina tanimlanir ve isler hale getirilir. Isle
biitiinlesme, tilkenmisligin pozitif antitezi olarak hala kavramsallastirilmis olsa da, MTO

skorlarinin karsit profili tarafindan degerlendirildigi varsayimi bulunmamaktadir. Calisanlarla
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yapilan goriismelere dayanarak, Schaufeli ve Bakker, isle biitiinlesmeyi; cosku, 6zverili ve
Oziimseme ile karakterize edilen ¢alisanlarin kalici, olumlu duygusal-motivasyonel yonden
dolu olma durumu olarak tamimlamiglardir. Cosku: bir kisinin isinde yiiksek diizeyde enerjili
olmasi ve ¢aba sarf etme istegidir. Coskulu ¢alisanlar kolayca yorulmaz ve zorluklar
karsisinda daha dayamklidirlar. Ozveri: ¢alisanin isine dnem vermesi ve gurur ve ilham
duygusuyla dolu olarak isle biitiinlesmesini ifade eder. Son olarak, 6ziimseme; bir ¢aliganin
isinde hos bir zaman gecirme silirecine atifta bulunur ve zamanin hizla gegtigi ve isten kendini
alamadig1 zamanla karakterize edilir.

Leiter et al., (2010) ise tiikenmisligin karsiliginin isle biitiinlesme oldugunu, {i¢
boyutunda karigiklarinin enerji, katilim ve verimlilik oldugunu belirtmislerdir. Leiter et al.
gore tilkenmislik; isle biitlinlesmenin gostergeleri olan enerji, katilim ve verimliligin

tiitkenmesi olarak goriilmektedir.
2.2.3. Tiikenmislikle Tlgili Diger Kavramsal Modeller

Maslach ve arkadaglari tarafindan ortaya koyulan tiikkenmisligin 3 boyutlu modeli
bir¢ok arastirmanin konusu olmustur. Tiikenmisligin temel ¢ekirdek bilesenleri arasindaki
iliski konusunda zamanla baz1 farkli goriisler ortaya ¢ikmustir. Ozellikle, tiikenmislik tanmmi
ve herhangi bir kurama dayanmamasi nedeniyle elestirilmistir. Ciinkii Maslach (1976), bu
kavramin kuramsal anlayistan ziyade klinik deneyim ve gézlemlerden hareket ederek
tilkenmislik kavramini gelistirmistir. Maslach’a gore tiikenmisligin tanimi ii¢ temel bilesene
dayanmaktadir fakat bu temel bilesenler kavram ile kuramsal bir anlayis icinde yerlesik
degildir. Bu nedenle 6zgiin gelismesinden bu yana, bir dizi arastirmaci, bu olguyu anlamak
icin bir kavramsal ¢erceve saglama ¢abasiyla, ¢esitli modeller onermistir. Bu modeller

asagidaki kisaca Ozetlenmistir.



26

2.2.3.1. Cherniss’in Tiikenmislik Modeli

1970’lerin sonunda Cherniss, son zamanlarda biiyiik hayal kiriklig1 yasamis ve
baslangicta aradiklari seyi bulamayan insan hizmetlerinde ¢alisanlarla (avukatlar,
Ogretmenler, hemsireler, diger saglik ¢alisanlar1 vb.) ile goriistiikten sonra tiikenmisligin nasil
gelistigi konusunda ilk kuramlardan birini gelistirmistir. Cherniss arastirmalar1 sonucunda
calisanlarin ideallerinin, niyetlerinin ve beklentilerinin ¢ogu zaman orgiitsel gerceklikle
catistigin1 bulmustur.

Cherniss’in (1980) modelinin 6ziinde, genelde is ortamindan ve az dlgiide insandan
kaynaklanan ¢esitli stres kaynaklari yatmaktadir. Bu stres kaynaklar1 ve sonugta ortaya ¢ikan
tilkenmislik ya yeterli bir sekilde aktif problem ¢6zme yoluyla ya da olumsuz tutumlar
gelistirerek yetersiz olarak ele alinabilir. Birincisi stresin sebeplerini ortadan kaldirdig: ya da
degistirdigi icin stresi diisiiriirken ikincisi ise stres ve sikintiy1 da ¢ok artirir. Dolayistyla
calisanlarin enerjilerinin tiikendigi ve olumsuz tutumlarin aliskanlik haline geldigi bir
titkenmislik duygusu gelisir. Bu model hem olumlu hem de olumsuz geri bildirim dongiilerini
igerir.

Cherniss (1980) ayrica, insanlara hizmet veren ¢alisma ortamlarinda stres ve
tilkenmislik yaratabilecek sekiz kritik etmeni de ayirt etmistir: zayif bir oryantasyon siireci,
yiiksek is yiikii, asir1 rutin is, 6zerkligin olmamasi, uyumsuz orgiitsel hedefler (6rn. okulun
hedeflerinin kiginin degerleriyle uyugsmamasi), zayif liderlik ve denetim uygulamalar1 ve
sosyal izolasyon. Cherniss, bu faktorlere ek olarak, iki tiir kisisel faktoriin kritik 6neme sahip
oldugunu ve tiikenmiglikle iligkili oldugunu belirtmektedir. Birincisi, is arkadaslarinin destek
olmamasi ve ikincisi ise sabit, yakin ve miisait aile ve arkadas ortaminin yoklugudur. Cherniss
enerji tiikenmesine ek olarak tiikenmislik icin tipik olan alti tutum degisikligi belirtmektedir:
azalan 6zlemler, artan ilgisizlik, duygusal ayrilma, idealizm kaybi, isten yabancilasma ve

artan kisisel ¢ikar.
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2.2.3.2. Golembiewski’’nin Asamah Tiikenmislik Modeli

Golenbiewski et al. (1983) tiikkenmisligin ¢esitli agamalar boyunca ilerleyen progresif
ve “Oldiirticii bir siire¢” oldugunu diistinmektedir. Tiikenmisligin isteki stres faktorleri
tarafindan tetiklendigini ve fiziksel semptomlara, azalan performansa ve azalan iiretkenlige
yol actigin1 diistinmektedirler. Her ne kadar bu model Maslach’in tiikkenmisligin ii¢ boyutlu
dogasii igermesine ragmen, Golembiewski ve arkadaslari ii¢ bilesenin dizisine katilmadiklar1
icin Maslach Tiikenmslik Olgegi’nin degistirilmis bir versiyonunu kullanir ve tilkenmislik
stirecinin duyarsizlagsma ile baslayip kisisel basarinin eksikligi ve duygusal tiikenme ile devam
ettigini belirtirler.

Golembiewski ve arkadaglari, titkenmisligin 6nce duygusal tiikenmiglikle iligkili
hislerle basladigi, ardindan da duyarsizlikla devam ettigini ve son olarak da azalmis basari
duygusuna yol agcan asamali bir model 6nermislerdir. Asama modeli, yiiksek veya diisiik
kategoriler olusturmak i¢in tilkkenmisligin her bir bileseni tizerinde, her alt 6l¢egin bir
puanlama noktasi1 olarak ortalama puanini kullanarak, ikiye ayrilmasi gerektigini 6ne
siirmektedir. Bu nedenle, Tablo 2’de gosterildigi sekilde tiikenmisligin temel bilesenlerinin
nedensel olarak iliskili oldugu sekiz agamali bir tiikkenmislik oldugu varsayilmaktadir. Bu
modelde tiikkenmislik, zamansal bir nedensellik dizisi olarak degil, her bir bilesenin, farkli
seviyeler arasindaki sonugsal etkilesimler araciligiyla deneyimlenmistir.

Tablo 2

Asamalr Tiikenmislik Modeli

MTE

Asama alt 1 1I I v \% VI VII VI
Olgekleri

D Diisiik  Yiiksek Diistik Yiiksek Diistik Yiiksek Diistik Yiiksek
ABD Diisiik Diisiik Yiiksek Yiiksek Diisiik Diisiik Yiiksek Yiiksek
DT Diistik Diisiik Diistik Diistik Yiiksek Yiiksek Yiiksek Yiiksek

(D= Duyarsizlasma, ABH = Azalmis Basar1 Duygusu, DT= Duygusal Tiikkenme)
Kaynak: Golembiewski et al., 1983; 1986
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Golembiewski’nin agsamal1 tiikenmislik modeli, gelisimsel bir stireci degil, bireyleri
tiikenmislik belirtilerinin dldiirticii etkilerine gore siniflandirmanin bir yoludur. Bu nedenle,
tiikenmigligin en gelismis asamalarinda olanlar, daha az 6nceki dldiiriicii asamalardan

gecmemistir.

2.2.3.3. Lee ve Ashforth’un Boliimlii Modeli

Lee ve Ashforth (1993) boliimlii bir tiikkenmislik modeli 6nermektedir. Bu modelde,
artmis duygusal tiikenmislik artmis duyarsizlasma ve azalmig basar1 duygusu ile nedensel
olarak iligkilidir. Lee ve Ashforth, duyarsizlasma ve basar1 duygusunun azalmasinin
birbirinden bagimsiz ve birbirleriyle nedensel olarak iliskili olmadigin1 6ne stirmektedir.

Tilikenmisligin gelisim mekanizmasina iligskin bir fikir birligi olmadig1 gériinse de, bu
modeller bir ¢ergevenin saglanmasinda ve tikenmislik yapisinin kuramsal bir anlayisinin

baslangicinda 6nemlidir.

2.2.3.4. Hobfoll’'un Kaynaklarin Korunmasi Kurami

Bu kuram, ¢alisanin talepler ile kaynak arasindaki dengenin (veya dengesizligin) birey
tarafindan nasil algilandigini diizenleyen psikolojik mekanizmay1 agiklamaktadir (Hobfoll,
1989). Kaynaklar Korunmasi1 Kuraminin “genel bir stres teorisi” oldugu iddia edilmektedir
¢linkii gerilimin nasil ortaya ¢iktigini ve ¢cogaldigini agiklar. Bu kuram, stresin genis
perspektiflerine ve daha dar konulara uygulanabilir. Ozellikle, ¢alisanlarin elindeki degerli
kaynaklarin alinmas1 ve ihtiyaclarinin giderilmemesi strese ve tilkkenmislige neden olmaktadir
(Hobfoll, 1989).

Kaynaklarin Korunmasi Kuramu, her birinin belirli ihtiyaglara karsilik gelen
kaynaklar1 biriktirmeye calistigimizi dne siirmektedir. Ornegin, yiyecek ve barmak gibi temel
fiziksel ihtiyaclar kargilamak i¢in maddi kaynaklara, ayn1 zamanda aidiyet ve statii i¢in

psikolojik ihtiyaglar1 karsilamak i¢in maddi olmayan kaynaklara (sosyal destek, itibar ve
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tanima) ulagmak icin ¢abalariz. Dahasi, bir ig elde etmek, arkadaglik kurmak ve enerji
ithtiyacini karsilamak i¢in, hem sevgi ihtiyact hem de sosyal statii ve kendini gergeklestirme
gibi daha yiiksek diizeydeki ihtiyaglar1 karsilamak i¢in ¢abalariz. Kaynaklar, ek kaynak
kazanim i¢in bir takviye ve 6n kosul gibi bir tampon islevi goriir. Istenen kaynaklar
biriktirilebildigi siirece, insanlarm olduk¢a mutlu olduklar1 varsayilir. Ancak, kaynaklar (ve
dolayistyla da ihtiya¢ duyulan memnuniyetimiz) tehdit edildiginde veya kayboldugunda,
kaynak hesabini fazla tutmak i¢in tasarlanan kars1 eylemleri baglatarak statiikoyu korumaya
calisiriz. Ornegin, belirli bir kaynak tehdit edildiginde, toplam net zarardan kaginmak icin
diger tiim kaynaklar el altinda tutulur. Bununla birlikte, kronik bir stres etkeni ile kars1 karsiya
kaldiginda, kaynak hesabi er ya da geg¢ tiikenecek ve negatif bir denge lizerinde sona erecektir
(Hobfoll, 1989).

Bu kurama gore bireyler kaynaklarin 1) tehdit altinda olmasi (2) kaybedilmesi veya
(3) ikame edilememesi durumlarinda stres altina girerler durumunda. Hobfoll (1989) 6zellikle

bu tiglincii durumun gergeklesmesi halinde bireylerin tilkenmislik yasayacagini belirtmektedir.

2.2.3.5. Demerouti ve arkadaslariin Is Gerekleri-Kaynaklar1 Modeli

Kaynaklarin Korunmasi Teorisi genel bir stres teorisi oldugundan, farkl
uygulamalarda kullanilmak {izere duruma gore ayarlanmasi ve yapilmasi gerekmektedir.
Tiikenmislik arastirmalarinda bu eksiklik Is Gerekleri-Kaynaklar1 Modeli (Demerouti et al.,
2001) tarafindan kapatilmaya c¢alisilmustir. Is kaynaklari, kisisel gelisimi tesvik eden, is
hedeflerine ulasilmasina katkida bulunan ve is gereklerinin etkisini hafifleten faktdrlerdir. Is
gerekleri, isin fiziksel veya zihinsel ¢aba gerektiren fiziksel, sosyal veya orgiitsel yonlerine
atifta bulunur ve bu nedenle tiikkenmislik gibi fizyolojik ve psikolojik maliyetlerle iliskilidir.
Ozetle, bu modeli tilkenmislik gelisiminin iki siireci takip ettigini dnermektedir. Ik siirecte,
isin zorlu yonleri (6rnegin, asir1 is gerekleri) calisanda stirekli agir1 yiikleme yapmaya ve

sonunda tiilkenmeye yol agmaktadir. Ikinci siiregte, kaynak yetersizligi, isten geri durma
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davramisina yol acacak sekilde ig gereklerinin yerine getirilmesini zorlagtirmaktadir. Bu geri
durmanin uzun vadeli sonucu isten ayrilmaktir (Demerouti et al., 2001).

Schaufeli ve Bakker (2004) bu modeli, a) enerji tiikenme siirecini ve b) motivasyon
gelistirme siirecini kapsayacak sekilde genisletmistir. Baslangictaki model iki paralel islemi
tarif ederken Schaufeli ve Bakker bu siire¢lerin i¢ ice gegmesi gerektigi sonucuna
varmuslardir. Ornegin, kaynaklarin tiilkenmislikle de (olumsuz) iliskili oldugunu ve
tilkenmisligin (negatif) adanmisglikla iligkili oldugunu (motivasyon stireglerindeki son nokta)
bulmuslardir. Bununla birlikte Schaufeli ve Bakker, tiikenmislikle is iliskisini farkli ¢alisma
kosullarinin islevleri olarak gérmektedir. Enerji tiikenmesi siireci (bazen saglik bozuklugu
stireci olarak adlandirilir), zorlu durumlarin, 6rnegin; is yerinde duygusal ve/veya bilissel
telafi edici ¢abalar gerektirir. Gerekler uzun siire devam ederse, telafi edici ¢abalarin
stirdiiriilmesi tilkenme ile sonug¢lanacaktir. Ayrica, is gereginin tilkenmislik, 6zellikle
duygusal tiikenme unsuru artisi ile iliskili oldugu da defalarca belirlenmistir (Maslach et al.,

2001; Schaufeli ve Enzmann, 1998).

2.2.4. Mesleki Tiikenmisligi Etkileyen Faktorler

Tiikenmislik orgiitsel ve bireysel (kisisel) faktorlere baglh olarak gelismektedir.

2.2.4.1. Orgiitsel Faktorler

Tiikenmislik, calisma ortamina 6zgii bireysel bir deneyim oldugundan dolay1
aragtirmalar daha ¢ok bu olgunun temel korelasyonlar1 olan orgiitsel faktdrlere odaklanmistir.
Bu aragtirmalarin sonuclari, orgiitsel faktorlerin tiikenmislik diizeyleri ile 6nemli dlgiide
iligkili oldugunu ortaya koymustur. (Maslach et al., 2001; Morse et al., 2012). Literatiirde
gecen baslica orglitsel faktorler asagida incelenmistir.

Meslek Ozellikleri



31

Tiikenmislik ile ilgili yapilan ilk ¢alismalarin biiylik bir ¢ogunlugu insanlara yiiz yiize
hizmet veren saglik, sosyal hizmet gorevlileri ile 6gretmenlik gibi meslekler tizerinde
olmustur. Daha sonraki arastirmalar, insanlarla iletisimin yer aldig1 mesleklere odaklanmay1
genigleterek insanlarla iletisimin daha az dikkate alindig1 meslekleri de (bilgisayar
programcilar vb.) incelemeye baslamistir. Bu konuda 6zellikle iki iilkede (Amerika Birlesik
Devletleri ve Hollanda) insana dogrudan hizmet veren egitim, saglik, sosyal hizmet ve kolluk
faaliyetleri gibi hizmetler mercek altina alinmis ve meslek gruplarina gore elde edilen
sonuglar benzer ¢ikmistir (Schaufeli ve Enzmann, 1998).

Is yiikii

Stresli orgiitsel iklimler, yiiksek diizeyde asir1 is yiikii ile karakterize edilmistir. Asirt
is yiikii, ¢alisanlara islerinde asir1 derecede is verildigi bir calisma ortamini ifade etmektedir
(Glisson et al., 2008). Asir1 is yiikii, bir kisinin enerjisini, iyilesmenin imkansiz hale geldigi
dlgiide bitirir. Is yiikii uyusmazligi, yanlis calisma tiiriinden de kaynaklanabilir, ¢iinkii calisan
belli bir is tiirii icin gerekli beceri veya egilimden yoksun olabilir. Is yiikii en cok duygusal
tiikenme boyutu tizerinde etkilidir (Maslach et al., 2001).

Caliganlarin ig yiikii bir¢ok tiikenmislik arastirmacisi tarafindan incelenmistir.
Bulgular tilkkenmisligin, is yerinde asir1 yiiklenmeye bir yanit oldugu seklindeki genel fikri
desteklemektedir. Daha kaliteli caligma en ¢cok duygusal tiikenme boyutu lizerinde etkilidir.
Bu oriintii, igyerinde gerilim yasayan ¢alisanlarin 6z bildirimlerinde ve gelen isteklerin daha
objektif dl¢iiler ile ortaya konmustur (Maslach et al., 2001).

Rol Catismasi ve Rol Belirsizligi

Bu iki kavram da birbirlerinden farklidir. Rol ¢atismasi, iste ¢elisen isteklerin
karsilanmasi gerektiginde ortaya ¢ikar, oysa isi iyl yapmak icin yeterli bilgi eksikligi
oldugunda rol belirsizligi ortaya ¢ikar (Glisson et al., 2008). Genel olarak, bu kavramlarin

yiiksek diizeyde ortaya ¢ikmasi, tiikkenmislik deneyimine katkida bulunabilecek stresli bir
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orgiitsel iklime katkida bulunurlar (Glisson et al., 2008; Lee ve Ashforth, 1996). Meta-analitik
sonuglar, rol netliginin duygusal tiilkenme ve duyarsizlasma ile negatif olarak iliskili ortaya
koymustur (Lee ve Ashforth, 1996).

Is Ozerkligi ve Kontrol

Bu faktor genel olarak tiikenmigligin verimsizlik ve azalmis kisisel basar1 duygusu
yoniiyle ilgilidir. Calisanlar genellikle ¢calisma ortamlarinda daha 6zerk olduklarinda ve
kaynaklar iizerindeki kontrol yetkilerinin fazlaligi durumunda daha verimli olduklarina
inanirlar. Yetki azlig1 ya da kontrol ¢oklugundan kaynakli bikkinliklarin is tatmini iizerinde
etkili olduguna inanilmaktadir (Maslach et al., 2001).

Bir¢ok kavramsal ¢alisma, is 6zerkliginin eksikliginin ¢alisanlarin kisisel basari
duygusunu azalttigini ve tiikenmislige yol agan bir duyarsizlasmaya neden oldugunu ileri
stirmiigtiir (Maslach, Schafeli, ve Leiter, 2001; Cordes ve Dougherty, 1993). Aksine, is
yerinde daha fazla 6zerkligin, daha iyi bir takim ¢alismasi, kisisel gelisim, moral ve ise karsi
daha fazla sorumluluk ile iliskilendirildigi ve bdylece daha yiiksek diizeyde tatmin ve
motivasyon getirdigi savunulmustur (Huang, 2011; Hee ve Ling; 2011).

Yonetimsel Destek ve Geribildirim

Tiikenmisligi etkileyen bir bagka faktor de yoneticilerinin ¢alisan1 yeterince
desteklememesidir. Arastirmalar {istleri tarafindan yeterince destek verilmeyen ¢alisanlarin
daha ¢ok tiikenme yasadiklarim ortaya koymustur (Maslach et al., 2001). Ote yandan,
calisanlara i arkadaslar1 veya iistleri tarafindan yapilan isle ilgili geribildirim verilmesinin
tilkkenmeyi azalttig1 anlasilmistir. Geribildirimin, ¢alisanlar agisindan islerini daha anlamli
kildig, caligmaya tesvik ettigi ve kisisel hedefleri ile kurumun hedefleriyle daha uyumlu bir
hale getirdigi varsayilmaktadir (Davidson ve Stobbeleir, 2011). Birgok aragtirma, olumlu
geribildirimin, ¢alisanlarin gorev yeterlilik duygusuni ve is tatminini artirdigini ve stres ve

tiikenmisligi azalttigin1 bulmustur (Hee ve Ling; 2011)
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Odiillendirme

Calisanlar, yaptiklarini karsilig1 olarak uygun 6diiller alamadiklar1 zaman dogal olarak
is motivasyonlari kirtlir ve verimleri diiser. Bu 6diiller maddi olabilecegi gibi ayn1 zamanda
bir iistiinden veya amirinden takdir edilmesi de olabilir. Hatta ¢cogu ¢alisan maddi 6diilden ¢ok
cabasinin iistleri tarafindan goriilmediginden sikayet etmektedir. Bu durum hem calisanin hem
de yaptig1 isin degerini diisiirmektedir. Buna ek olarak, i¢sel 6diil eksikligi ¢alisanin duygusal
durumunu etkilemektedir. Odiil yetersizligi, kisisel basar1 duygusunin azalmasiyla yakindan
iligkilidir (Maslach et al., 2001).

Esitlik

Calisma performansini etkileyen faktorlerden birisi de is yerinde kendilerine esit
davramlmasidir. Esitlik, ¢alisanlarin 6z degerlerini kuvvetlendirir. En yaygin tabiri ile esit ise
esit licret onemli bir motivasyondur. Tersi durumda esitsizlik, tiikenmisligi alevlendirir. Ya
bireyi tizer ve yorar ya da duyarsizlastirir (Maslach et al., 2001).

Degerler

Calisanlarin kendi inandiklar degerlerle ortlismeye is ve islemlere zorlanmalari
titkenmisligi tetikleyebilir. Deger erozyonu uyumsuzluklara neden olabildigi gibi ise karsi

duyarsizlik hissini de artirmaktadir (Maslach et al., 2001).

2.2.4.2. Bireysel Faktorler

Calisanlarda tiikenmisligi etkileyen faktorler sadece orgiitsel faktorler degildir; ayni
zaman ayni zamanda kisisel faktorler de oldukca 6nemlidir. Bu kisisel faktorler demografik
degiskenler ve kisilik 6zellikleridir. Bu bireysel 6zelliklerin birgogunun tiikkenmislik ile iligkili
oldugu bulunmasina ragmen kurumsal faktorler kadar biiyiik degildir. Bu da gdstermistir ki

tikenmislik bireyselden ¢ok sosyal bir olgudur (Maslach et al., 2001).
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Demografik Ozellikler

Yas: Tiikenmislik {izerindeki en etkili demografik faktdriin yas oldugu anlasilmistir.
Yas genclestikce tiikkenmislik seviyesinin arttig1 bildirilmistir. Bu nedenle bir kisinin mesleki
kariyerinin ilk donemlerinde daha biiyiik bir risk olarak ortaya ¢ikmaktadir (Maslach et al.,
2001).

Cinsiyet: Tiikenmisligin kadinlarda daha ¢ok goriildiigli iddia edilmesine ragmen
titkenmisligi etkileyen giiglii bir faktor oldugu ile ilgili cok fazla kanmit bulunmamaktadir. Bazi
caligmalar kadinlar i¢in daha fazla tiikkenmislik gosterirken bazilar erkekler i¢in daha yiiksek
puanlar gostermektedir. Bazi ¢caligmalar ise genel bir farklilik bulamamaistir. Kiiciik ama tutarh
bir cinsiyet farki, erkeklerin duyarsizlikla ilgili siklikla daha yiiksek puan almasidir. Ayrica,
bazi caligmalarda kadinlarin tikenme konusunda biraz daha yiiksek puan alma egilimi
bulunmustur (Maslach et al., 2001).

Medeni Durum: Medeni duruma bakildiginda titkenmislik en yaygin olarak evli
olmayan erkeklerde goriilmektedir. Onlari sirastyla bekar kadinlar ve bosanmis bireyler takip
etmektedir. En az tiikenmislik seviyesi evli bireylerde goriilmektedir (Maslach et al., 2001).

Egitim Durumu: Egitim arttik¢a tiikenmiglik seviyesinin arttigi saptanmustir. Clinkii
egitimin artmas1 hem beklentileri artirmakta hem de egitimli bireylere ylikelenen
sorumluluklar digerlerine nazaran daha fazla olmaktadir (Maslach et al., 2001).

Kisilik Ozellikleri

Kisilik 6zellikleri tiikenmiglik tizerinde etkili olan 6nemli faktdrlerdendir. Sert mizagl
bireyler yumusak huylu bireylere nazaran daha fazla tiikenmislik yasarken, vurdumduymaz
olan ve hi¢bir beklentisi olmayanlarin planli ve programli yasayan beklenti i¢inde olan
kimselere oranla daha diisiik tiikenmislik skoruna sahip olduklar1 tespit edilmistir.
Tilikenmislik ve basa ¢ikma stratejileri arasinda iligkileri arastiran ¢caligmalar da benzer

sonuglar bildirmistir. Tiikenmislikle pasif bir sekilde miicadele etmeye ¢alisanlarin aktif bir
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sekilde basa ¢ikmaya ¢alisanlardan daha fazla tiikenmislik yasadiklar1 anlagilmistir. Ozellikle,
tiikenmislikle yiizleserek basa ¢ikma stratejisinin, etkililik boyutuyla iliskili oldugu
anlagilmigtir. Diger arastirmalarda, her {i¢ tilkenmislik boyutu, diisiik benlik saygisi ile

ilgilidir (Maslach et al., 2001).

2.2.5. Mesleki Tiikenmislikle Basa Cikma Stratejileri

2.2.5.1. Bireysel Stratejiler

Tilikenmislik kisiler aras1 bir baglamda kavramsallastirilirken, bireysel bas etme
stratejilerinin tilkenmisligin gelisimini etkiledigi bulunmustur. Dewe (1987), bireyin digsal
stresle basa ¢gikabilme yeteneginin, stres yasatan kisinin biligsel degerlendirmesine ve bu
stresin iistesinden gelmek i¢in bas etme stratejilerinin kullamlabilirligine bagl oldugunu ileri
stirmektedir.

Arastirmalar, basa ¢ikma yonteminin tilkenmislik gelisimine etkileri oldugunu
gostermektedir. Billings ve Moos (1981) {i¢ basa ¢ikma stili onermektedir: aktif-biligsel, aktif-
davramige1 ve kaginma. Bu cergevede, aktif-biligsel bas etme stili; stresli olaylarin
degerlendirilmesi ile ilgilidir. Aktif-davranigsal basa ¢ikma stili; stresli bir durumu yonetmek
icin gozlemlenebilir davranis tesebbiisleri ile iligkilendirilirken, kaginmaci basa ¢ikma stili ise
stresli bir durum hakkinda diisiinmeyi veya ilgilenmeyi reddetmeyi igerir. Arastirmalar, aktif
basa ¢ikma stilleri ile tiikenmislik arasinda negatif bir iliski bulunduguna dikkat ¢ekmistir
(Chan ve Hui, 1995; Thornton, 1992). Leiter (1993) aktif basa ¢ikma stillerinin duygusal
tilkkenme ve duyarsizlagsmay1 azalttigini; Lee ve Ashforth (1996) da kisisel basar1 duygusunu
artirdigin1 bulmuslardir. Jenaro et al. (2007) da benzer sekilde aktif basa ¢ikma stratejileri
kullanan bireylerde daha yiiksek kisisel bagart duygusu seviyeleri tespit etmislerdir. Jenaro et
al., duygusal odakli basa ¢ikma egiliminde olan ve duygusal bir tepkiyi stresli bir olaya

yoneltme egiliminde olan ¢alisanlarin problem odakli yaklasimla (yani stresli bir duruma aktif
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olarak tepki verme egilimi) karsilastirildiginda daha yiiksek duygusal tiilkenme diizeylerine
sahip olduklarini belirtmislerdir.

Tiikenmisligin etkisini yonetmek i¢in bir bagka 6nemli bireysel miidahale, kisinin
isten kurtulmay1 tesvik eden stratejilerle mesgul olma kabiliyetidir. Isten kurtulma, stres
Oncesi seviyelere geri donme, boylece psikolojik ve fizyolojik durumlarin optimal seviyelerini
geri getirme olanag1 saglar. Isten kurtulmanin temel stratejilerinden bazilari, kopma ve
rahatlama (Sonnentag ve Fritz, 2007) ve sosyal etkinliklere katilim olarak tanimlanmistir
(Sanz-Vergel, Demerouti, Moreno-Jimenez ve Mayo, 2010).

Isten kurtulma, ¢alisanin isle ilgili faaliyetlerden bilissel ve davranigsal olarak ayrilma
yetenegini ifade eder. Sonnetag, Kuttler ve Fritz (2010), ¢calisanin isten kurtulma kabiliyetinin
daha diisiik EE seviyeleri ile iliskili oldugunu ve gevseme teknikleri gibi kurtulma
stratejilerine girme ihtiyacinin azaldigini bulmustur. Dahasi, gevseme stratejileri daha iy1
genel saglik, daha iyi uyku ve diisiik tiikenmislik diizeyleri ile iliskilendirilmistir (Sonnentag
ve Natter, 2004). Ote yandan, sosyal aktivitelerin de olumlu bir is-yasam dengesi ile iligkisi
oldugu bulunmustur (Sanz-Vergel vd., 2010). Bu nedenle, bu stratejilerin her biri stresli is

deneyimlerinden sonra psikolojik ve fizyolojik dengeyi saglama yetenegini gostermistir.

2.2.5.2. Kurumsal Stratejiler

Orgiitsel agidan bakildiginda, drgiitsel 6ncelikler ve amaglar ile ¢alisanlarin istekleri
arasindaki uyumsuzluklar tiikenmisligin baslica sebeplerindendir (Brotheridge ve Grandey,
2002; Maslach ve Leiter, 1997). Bu, tiikkenmisligin etkisini azaltmak i¢in bir dizi kurumsal
miidahelenin kullanilabilecegini gdstermektedir. Orgiitlerde tilkenmisligi azaltmak i¢i yapilan
en ¢ok yapilan miidahale ¢alisanlara egitim programlari verilerek is yerlerindeki sorunlarla
nasil baga ¢ikabileceklerini 6gretmek olmustur. Miidahale gruplar genellikle nispeten az

sayida katilimei igermektedir, sayisi genellikle 100'den azdir. Cogu zaman, egitimler
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katilimcilarin birey olarak zorluklarla baga ¢ikma kapasitelerine odaklanmistir, ancak bazilari
takim tabanli bag etme stratejilerini ele almistir (Maslach et al., 2001).

Tiikenmislik arastirmalarinin bazilar1 egitim programlarinin insanlara hizmet veren
calisanlarin vatandaslarin isteklerini anlama ve islerinin gerekleriyle basa ¢ikma kapasitelerini
artirabildigini gdstermistir. Ote yandan, egitim programlarinda 6grenilen yeni bilgilerin is
yerinde uygulamamasi o kadar kolay degildir ¢iinkii insanlar ¢esitli kisitlamalar altinda
calisirlar. Isteki rolleri, belirli sekillerde davranmalarini ve drgiitsel prosediirler isin ne kadar
zamanda bitirilmesi gerektigini belirtmektedir. Is arkadaslari, kendi kisisel uyumlarina gore
degil, is islevlerine gore belirlenir (Maslach et al., 2001).

Arastirmalar, tiikenmislikle basa ¢ikma sadece bireylere egitim verilmesinin yeterli
olmayacagini; is ortaminda yapilacak degisikliklerin de miidahaleleri i¢in 6nemli oldugunu
gostermistir. Bunlar ¢alisanlarin is yiikiiniin azaltilmasi, rollerinin agikca belirtilmesi, esit
davranilmasi, basarili ¢alismalarin 6diillendirilmesi ve takdir edilmesi, iglerini yapabilmek
icin thtiyaclar1 olan kaynaklarin kendilerine verilmesi, terfi etmek imkaninin verilmesi gibi
calisanlarin motive olmalarim saglayan faktorlerdir. Ozellikle, egitimle birlikte orgiit iginde
yapilan yonetimsel degisimler ¢ok daha etkili olmaktadir. Yo6netsel degisimler is yerinde
tiikenmisligi etkileyen faktorlerin azaltilmasi i¢in cok dnemli olmasina ragmen bireysel beceri

ve tutumlar tasimadikga yetersiz kalmaktadir (Maslach et al., 2001).

2.2.6. Mesleki Tiikenmisligin Olciimii

MTO, tiikkenmisligin ii¢ boyutunu birden degerlendiren tek dlgektir ve kullanilmasi
oldukga kolaydir (O'Driscoll ve Cooper, 1996). 22 sorudan olusan 6lgegin ii¢ boyutu
bulunmaktadir. Bunlar sirasiyla Duygusal Tiikenme (DT) boyutu, Duyarsizlasma (DY)
boyutu ve Kisisel Basar1 Duygusunda Azalma (KB) boyutudur. Baslangigta saglik calisanlari
icin gelistirilen 6lgek daha sonra kavramsal degisikliklere gidilerek 6gretmenler i¢inde

kullamlmaya baglanmistir.
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MTO Tiirkceye ilk kez Ergin (1992) tarafindan uyarlanmistir. Ergin (1992), MTO’yii
saglik calisanlari, 6gretmen, avukat, polis vb. mesleklerde gorev yapan 235 kisiye
uygulamistir. Katilimecilardan gelen cevaplardan sonra yapilan veri analiz neticesinde 6l¢ekte
revizyona gitmistir. 7 basamakli Likert cevap segeneklerini 5 basamakli Likert 6l¢egine
gevirmistir (Ergin, 1992).

MTO-EF formu toplam 22 maddeden olusmaktadir. Tiikenmisligin ii¢ boyutuna gére
bu maddelerin temsil ettigi boyutla asagidaki sekildedir.

1. Olcekte yer alan 1, 2, 3, 6, 8, 13, 14, 16, 20 numaralar1 soru maddeleri kisinin
meslegi veya isi tarafindan duygusal yonden tiikenmis ve yorulmus olmasini tanimlamaktadir.
2. Olgekte yer alan 4, 5, 10, 11, 15, 22 numaral1 soru maddeleri kisinin hizmet

sunduklar1 insanlara kars1 duyarsiz ve ilgisiz kalmasim tanimlamaktadir.

3. Olgekte yeralan 7, 9, 12, 17, 18, 19, 21 numarali soru maddeleri ¢alisanin isinde
yeterlilik ve basar1 duygusunu tanimlamaktadir.

Ergin (1992) ilk olarak dlgegin Tiirkiye’de gecerlilik ve giivenilirlik testlerini
yaparken 6gretmenler 6zelinde ilk gegerlilik ve glivenilirlik testleri Girgin (1995) tarafindan

yapilmistir.

2.2.7. Ogretmelerde Mesleki Tiikenmislik

Travers ve Cooper (1996), 6gretmenlerde tilkenmisligi, uzun siireli stresin daha asir1
bir sonucu olarak toplam tiikenme durumu olarak tanimlamaktadir. Bu duygu
kroniklestiginde, 6gretmenler artik kendilerini eskiden oldugu gibi 6grencilere veremez
bulurlar. Artik 6grencileri hakkinda olumlu duygulara sahip olmayan 6gretmenler,
tiikkenmisligin, kisiliksizlesmenin ikinci bilesenini yasarlar. Ugiincii yoniiyle, isten azalmis
kisisel basar1 duygusu, 6gretmenlerin ¢ogu i¢in ¢ok dnemlidir ¢ilinkii ¢ogu 6gretmen,

dgrencilere dgrenmeye ve biiyliimeye yardime1 olmak icin meslege girmektedir. Ogretimde
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tiitkenmislik durumu, ise ilgisiz kalma, isten yabancilasma ve 6grencilerle arasina mesafe
koyma gibi sekillerde kendini gosterir.

Literatiirde, 6gretmenlerde titkenmislikle iliskin bir¢ok arastirma ve ¢esitli meta-analiz
¢aligmalar1 bulunmaktadir (Aloe et al., 2013; Aloe et al., 2014; Edmonson, 2000a;
Halbesleben, 2006; Yorulmaz, Colak ve Altinkurt, 2017). Bu ¢alismalarda genelde
tiikenmislik tizerinde etkili olan bireysel veya orgiitsel degiskenler ele alinmistir. Ancak,
demografik degiskenlerin calisanlarin tiikenmisligi tizerindeki etkisini belirlemeye yonelik
meta analiz ¢aligsmalarinin sayisi oldukga simirlidir. Bu ¢aligmalarda cinsiyetin (Purvanova,
Muros, 2010), kidem ve yasin (Brewerd ve Shaphard, 2004) tiikenmislik iizerine diisiik bir
etkisi oldugu belirlenmistir. Benzer sekilde, egitim kurumlarinda ¢alisanlarin tiikkenmisligini
inceleyen meta-analiz ¢alismalarinda (Kis, 2014; 2015) cinsiyet ve medeni durumun, egitim
paydaslarinin (6gretmenler, yoneticiler, denet¢iler veya akademisyenler) titkenmisligi
tizerinde ¢ok az etkisi oldugu belirtilmistir.

Leiter ve Maslach (2011), 6gretmenlerde is tiikkenmisligine katkida bulunabilecek
cesitli faktorleri tespit etmislerdir. Bu faktorlerin basinda yalnizlik duygusu, meslektas
desteginde eksiklik, asir1 is yiikii, 6zerklik eksikligi, yoneticilerin saygisizligi, kaynak ve
firsatlarin yetersizligi, simif yonetim/disiplin sorunlar1 ve yiiksek basar1 hedefleri gelmektedir.
Ogretmenlerin istek ve ihtiyaglarinin karsilanmamasi ile kisisel ve mesleki ¢ikarlarin
cakigsmasi da 6nemli birer stres ve tiikenmislik kaynagi olmaktadir.

Kipps-Vaughan (2013), 6gretmenler ile okul idarecileri arasindaki iletisim ve idari
kendilerini idarecilerle miidiirleriyle ¢catigsma i¢inde bulurlar. Kendilerini yeterince
desteklemediklerini, adil davranmadiklarin1 ve gergek¢i olmayan taleplerde bulunduklarini

diisiiniirler. Destek ve saygi eksikligi, tiikkenmislik duygusuna yol agabilir, ¢linkii 6gretmenler
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yoneticiler tarafindan takdir edilemez hissedebilirler. Baz1 durumlarda, 6gretmenler tartismaci
olurlar ve sorun olusturucular olarak etiketlenirler, bu nedenle ¢ogu hareketleri engellenir.

Ratcliff et al. (2010)’na gore 6gretmenler i¢in en bilyiik sorunlardan biri, sinif
ortanmudir. Ozellikle disiplinsiz ve yaramaz dgrenciler diger baska dgrencileri de etkilerler ve
egitimi ortamini bozarlar. Ders esnasinda disiplinsiz 6grenci davraniglar: ve 6gretmenlerini bu
davranmaislarla etkin bir sekilde yonetecek giiclerinin olmamasi stres ve tiikenmislik
duygusunu artirmaktadir.

Reglin et al. (2013) 6gretmenlerin meslektaslariyla isbirligi eksikliginin, tiikenmislik
duygusuna katkida bulunacagini ileri siirmektedirler. Ogretmenler meslektaslartyla
iligkilerinin islevsiz oldugunu algiladiklarinda kendilerini izole edilmis hissederler. Izole
edildiklerini hissettiklerinde, stres diizeyleri artmaya baslar ve stresin birikmesi sonug olarak
15 tiikkenmisligine yol acar (Levine ve Marcus, 2010). Akkerman ve Meijer (2011) ise, kisilik
faktorlerinin 6gretmen izolasyonunda rol oynadigini belirtmektedirler. Giivensiz, endiseli ve
kararsiz olan 6gretmenlerin kendilerini tecrit etmeye ve meslektaslari ile etkilesimden
kacinmaya egilimli olduklarindan daha fazla tiikenmislik yasadiklarini belirtmislerdir.

Goldhaber ve Cowan (2014) ise yetersiz 6gretmen hazirlama programlarina
deginmektedirler. Baz1 6gretmen hazirlik programlari, mezunlarim 6gretim gergeklerine
hazirlamakta bagarisiz olur. Sonug olarak, pek cok dgretmen, kariyerlerine, 6grenci
Ogrenimini yonetmek i¢in ihtiya¢ duyduklar stratejiler olmadan baslamaktadir ve bu da erken
tikenmiglige yol agmaktadir. Cogu 6gretmen iste kalmak i¢in bir gerek¢e bulmaz ve isinden
ayrilmak zorunda kalirlar.

Cogaltay, Anar ve Karadag (2017) cinsiyet ve medeni durumun dgretmenlerin
tiikenmiglikleri lizerindeki etkisini incelemek amaciyla bir meta analiz ¢aligmasi
gegeklestirmiglerdir. 2008 yilindan 2014 yilina kadar gegen siire igerisinde yapilmis analizde

cinsiyet agisindan birbirinden bagimsiz 31 6rneklem (n=11.651) ve medeni durum agisindan
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birbirinden bagimsiz 18 6rneklem (n=5.486) incelenmistir. Calismanin sonuglari su
sekildedir: Cinsiyet duyarsizlagsma ve kisisel basar1 boyutlarinda higbir etki ortaya koymazken
duygusal tiikenmiglik boyutu tizerinde diisiik ancak anlamli bir etki yapmistir. Kadin
ogretmenlerdeki tiikenmislik diizeyi erkek 6gretmelere gore daha yiiksek ¢ikmustir. Medeni
durum duygusal tiikenmislik ve kisisel basar1 boyutlarinda bir etki etmezken duyarsizlasma
boyutunda ise diisiik ancak istatistiksel olarak anlamli etki gdzlemlenmistir.

Benzer bir meta analiz de Yorulmaz ve Altinkurt (2017) tarafindan
gerceklestirilmistir. Yorulmaz ve Altinkurt; cinsiyet, medeni durum ve egitim gibi demografik
verilerin yan sira brang ve okul tiirii ve kidem degiskenligi gibi konulan tiikenmislik 6zelinde
mercek altina almiglardir. Katilim kriterlerini karsilayan, cinsiyetle (100), medeni durum (73),
konu (17), okul tiirti (15), egitim durumu (34) ve kidem degiskeni (54) gibi konularda toplam
293 ¢alisma incelenmistir. 2005 yilindan itibaren 6gretmen tiikkenmisligi ile ilgili ¢aligma
sayisinin arttig1 tespit edilmistir. Bu ¢alismalarin hemen hemen hepsi nicel bir tasarima
sahiptir. Bu meta-analiz ¢alismasinin toplam 6rneklem biiytikligii, cinsiyet i¢in 28.337’den
29.094’e; medeni durum i¢in 18.611°den 19.298’¢, konu i¢in 4.657°den 5.061°e ve kidem i¢in
15.562°den 16.602’ye kadar degismistir. Toplam 6rneklem biiyiikligl egitim durumu igin
8.374, okul tiirii i¢in 3.786 olarak belirlenmistir. Ayrica, verilerin kapsaminin genellestirile
bilirligine katkida bulundugu diisiiniilen Tiirkiye’nin tiim cografi bolgelerinden elde edilen
caligmalarin verileri tespit edilmistir.

Bu c¢alismanin sonuglar su sekildedir: Cinsiyet degiskeninin etki biiyiikliiklerinin ¢ok
diisiik oldugu belirlenmistir. Bu etkilerin ¢ok diisiik olmasina ragmen, kadin 6gretmenlerin
erkeklere gore daha fazla duygusal tilkenmislik yasadiklari, erkek 6gretmenlerin ise kadinlara
gore duyarsizlagsmanin fazla oldugu ve kisisel basar1 duygusunun ise daha az oldugu
saptanmistir. Medeni durumun etki biiytikliikleri de benzer sekilde ¢ok diisiik olarak

belirlenmistir. Diisiik seviyesine ragmen, bekar 6gretmenlerde duygusal tiikkenmislik,
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duyarsizlagsma ve azalmis kisisel basar1 duygusunun daha fazla oldugu belirlenmistir. Brang
degiskeni agisindan etki biiytikliikleri de her ti¢ boyut i¢in ¢ok diisiik ¢ikmistir. Dikkat ¢ekici
olan sey, brang 6gretmenlerinin sinif 6gretmenleri ile karsilastirildiginda daha fazla duygusal
tilkenmislige sahip olmalar1 olmustur. Buna karsilik sinif 6gretmenlerinin brans 6gretmenleri
ile karsilastirildiginda duyarsizlagsma ve azalmis kisisel basar1 duygusunun daha fazla oldugu
bulunmustur. Okul tipi degiskeni agisindan, etki biiytikliikleri duyarsizlasma i¢in diisiik ve
duygusal tiikenme ve azalmis kisisel basar1 duygusu i¢in orta seviyede ¢cikmuistir.
Tiikenmigligin biitiin boyutlar1 devlet okullarinda ¢alisan 6gretmenlerde daha yiiksek
cikmistir. Egitim durumunun da 6gretmen tiikkenmisligine etkisinin ¢ok diisiik oldugu tespit
edilmistir. Fakat egitim seviyesi yiikseldik¢e tlikenmisligin biitiin boyutlarinin yiikseldigi
tespit edilmistir. Son olarak, kidem degiskeninin etki biiyiikliigii duygusal tilkenme igin ¢ok
diisiik ve duyarsizlagma ve azalmis basar1 duygusu icin diisiitk bulunmustur. Gorev yili
arttikca tiikenmisligin tiim boyutlarinda artis gozlemlenmistir. Diger taraftan 1 yil ya da daha
fazla kideme sahip 6gretmenlerin daha fazla kisisel basar1 kazanmasi, 6gretmenlerin bu
duyguyu daha az tecriibeli meslektaslarindan daha az beklemeleri beklendiginden, ¢arpici bir

bulgu olmustur (Yorulmaz ve Altinkurt, 2017).
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3. BOLUM

Yontem

Bu boliimde dncelikli olarak arastirmada kullanilan modele yer verilmistir. Daha
sonrasinda arastirma grubu 6zetlenmis ve veri toplama yontemleri tanimlanmistir. En son

olarak yapilan analizler hakkinda agiklayici bilgiler yer almaktadir.

3.1. Arastirma Modeli

Beden egitimi ve spor branslarinda faaliyet gosteren 6gretmenlerin fiziksel aktivite ve
mesleki titkenmiglik diizeylerinin incelendigi bu betimsel arastirmada iki veya daha ¢ok
degisken arasindaki etkilesimin olup olmadigim varsa seviyesini tespit etmeyi ilke edinen

(Karasar, 2013) arastirma modeli kullanilmistir.

3.2. Arastirma Grubu

Arastirmanin evrenini Bursa, Kocaeli, Balikesir, Bilecik, Yalova ve Canakkale
illerinde 6zel miiesseselerde ve devlet okullarinda aktif olarak gérev yapan beden egitimi ve
spor bransinda 6gretmenlik yapan bireyler olusturmustur. Goniilliiliik esasina gore toplam 250
kisi calismaya katilmistir. 167 kisisi (%65,6) erkek katilimcilardan olusuyorken, 86 kisisi

(%34,6) kadm katilimcilardan olusmaktadir.

3.3. Veri Toplama Yo6ntemi

Arastirmada kullanilan anket formlar1 internet ortamina atilarak katilimeilarin kolay
bir sekilde ulagabilmesi saglanmistir. Katilim i¢in gerekli olan biitiin izinler alinmustir.
Anketler arastirmaci tarafindan 2018 yili icerisinde 6 farkl ilde aktif olarak beden egitimi ve
spor branslarinda 6gretmenlik yapan 6rneklemden toplanmistir. Calismada iki farkli veri

toplama araci1 kullanilmistir. Ogretmenlerin fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek i¢in IPAQ
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kullanilirken mesleki tiikenmislik seviyelerini belirlemek icin MTO kullamlmistir. Yine
kisisel bilgi formu arastirmaci tarafindan diizenlenmis olup, arastirmaya katilanlarin sosyo-
demografik 6zellikleri konusunda veri saglamak amaclanmistir. Kullanilan 6lg¢eklere iliskin

detayl bilgi ¢galigmanin kavramsal bakis kisminda detaylandirilmistir.

3.4. Verilerin Analizi

Verilerin analiz edilirken betimleyici istatistikler frekans, yiizde, ortalama, standart
sapma degerleri ile birlikte verilmistir. Olgegin giivenilirliginin tespit edilmesi amaci ile Co.
Alpha testi ve alt boyutlarin belirlenmesi amaci ile Faktr analizi yapilmgtir. Orneklem
yeterlilik diizeyi (KMO) ve yap1 testi (Barlet’s) uygulanmistir. Caligmada katilimcilarin
tilkkenmislik diizeylerinin cinsiyet, medeni durum ve yasa gore farkliliginin
karsilastirilmasinda t testi ve varyans analizi uygulanmistir. Katilimcilarin fiziksel
diizeylerinin cinsiyet, medeni durum ve yasa gore farkliligimin karsilagtirilmasinda ki-kare
testi analizi uygulanmigtir. Katilimeilarin tiikenmislik diizeylerinin cinsiyet, medeni durum ve
yasa gore farkliligimin karsilagtiritlmasinda t testi analizi uygulanmistir. Katilimeilarin faaliyet
stirelerinin cinsiyet, medeni durum ve yasa gore farkliliginin karsilagtirilmasinda t testi ve
varyans analizi uygulanmistir. Katilimcilarin faaliyet siireleri ile tiikenmislik diizeyleri
arasindaki iligki diizeylerinin incelenmesi amaci ile korelasyon analizi yapilmistir. Fiziksel
aktivite ve mesleki tiikenmislik arasinda bir iliski olup olmadigini anlamak ig¢in regrasyon
analizi yapilmistir. 0,05'den daha kiigiik olan p degerleri ortaya konan ¢alismada istatistiksel
manada anlamli varsayilmigtir. Analizler SPSS (22.0 versiyonu) paket programi yardim ile
gerceklestirilmistir.

Giivenilirlik ve Gegerlilik

Anket ¢alismasinda kullanilan tiikenmislik konu 22 ifadenin Co. Alpha katsay1
degerinin 0,92 oldugu goriilmiistiir. Bu veri 6lgegin istatistiksel manada giivenilir olduguna

isaret etmektedir. Glivenilirlik analizi sonrasinda yapilan faktor analizin 3 boyut elde
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edilmistir. Bu boyutlar sirasiyla duygusal tiikenme boyutu, duyarsizlasma boyutu ve kisisel

basar1 boyutudur. Faktor analizinde hesaplanan KMO 6rneklem yeterlilik katsayist olarak

tespit edilen 0,72 katsayisin 250 adetlik anketin faktor yapisini ortaya koymada yeterli oldugu

goriilmiistiir. Ayrica Bartlet testi sonucunda elde edilen degere (p=0,011,p<0,05) gore

boyutlain yapisal olarak anlamli oldugu anlagilmistir.

Tablo 3

Mesleki Tiikenmisligi Tespit Etmede Ortaya Cikan Alt Tiikenmislik Boyutlarinin Anket

Sorularinda Yer Alis Tablosu

Anket Soru

Agiklanan

Alt Boyut Numarasi Faktor Yiikii Varyans I¢ tutarlilik
13 0,593
16 0,653
2 0,654

; 3 0,657 0

Duygusal Tiikenme | 0.682 22% 0,84
20 0,694
6 0,727
8 0,777
4 0,513
7 0,523
9 0,547

Kisisel Basari 12 0,564 o
14 0.564 21% 0,81
17 0,589
18 0,602
19 0,617
5 0,422
10 0,595

Duyarsizlagsma 11 0,723 o
15 0.421 18% 0,78
21 0,484
22 0,539

Duygusal tiikenme alt boyutunda i¢ tutarlilik 0,84, agiklanan varyans %22 olarak

hesaplanirken duyarsizlagsma alt boyutunda i¢ tutarlilik 0,81, agiklanan varyans %21 olarak

belirlenmistir. Diger taraftan kisisel basari alt boyutunda ig¢ tutarlilik 0,78, agiklanan varyans

ise %18olarak bulunmustur.



4. BOLUM

Bulgular

Bu boliimde oncelikli olarak arastirma grubuna iliskin tammlayic1 bulgulara yer

verilmistir. Daha sonrasinda katilimcilarin fiziksel aktivite ve mesleki tilkenmislik

diizeylerine iliskin bulgular ortaya konmustur.

4.1. Katimcilara iliskin Bulgular

Tablo 4

Arastirma Grubuna Ait Tamimlayici Bilgiler

46

N .. N = 250

Faktor Degisken 0 %

Cinsiyet Erkek 164 65,6
Kadin 86 34,4
Evi 155 62
Bekar 88 35,2

Medeni Durum Dul 1 0,4
Bosanmus 5 2
Esiyle Ayn Yasiyor 1 0,4
25 Yas ve Alt1 42 16,8
26-30 Yas 48 19,2
31-35 Yas 42 16,8

Yas 36-40 Yas 57 22,8
41-45 Yas 41 16,4
46-50 Yas 17 6,8
51 Yas ve Ustii 3 1,2
Cocuk Yok 116 46,4
1 Cocuk 58 23,2

Cocuk Durumu 2 Cocuk 56 22,4
3 Cocuk 17 6,8
4 Cocuk ve Fazlasi 3 1,2

Egitim Durumu Lisans 217 86,8
Lisansiistii 33 13,2

Arastirmaya katilan 6gretmenlerin %66’sinin erkek ve % 34’niin kadin oldugu

gOrlilmistiir.

Yas agisindan bakildiginda %17’sinin 25 yas altinda, % 19’unun 26 ile 30 yas, %

17’sinin 31 ile 35 yas, % 23’liniin 36 ile 40 yas, %16’simin 41 ile 45 yas, % 7’sinin 46 ile 50

yas arasinda ve % 1’inin ise 51 yas iizerinde oldugu tespit edilmistir.
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Ogretmenlerin bilyiik cogunlugunun evli oldugu (%62) goriilmektedir. Bekarlarin
orant % 35 iken bosanmislarinin oranimin %2, dul ve ayr1 yasayanlarin toplam oraninin %1
oldugu tespit edilmistir.

Cocuk durumu agisindan bakildiginda % 23’{iniin tek, % 22’sinin iki, % 7’sinin ¢, %
1’inin 4 ve {izeri ¢ocuk sahibi oldugu goriiliirken, 46’smin ise ¢ocuk sahibi olmadigt
belirlenmistir.

Egitim diizeyleri incelendiginde ¢caligmaya katilanlarin % 87’sinin lisans ve %
13’{iniin ise lisansiistii egitim aldig1 tespit edilmistir.

Tablo 5

Calisma ve Sosyal Hayatlarina Iliskin Tanimlayici Bilgiler

Calistig1 / Ikamet Ettigi Yer ve Aylik .. n =250
Geliri Degisken i %
Bursa 104 41,6
Kocaeli 41 16,4
- - Balikesir 46 18,4
Calistig1 ve Oturdugu 11 Bilecik 13 5.2
Yalova 25 10
Canakkale 21 8,4
- 1l merkezi 115 46
Caligtign Ilge flce 135 54
L 1l merkezi 123 49,2
Oturdugu Ilge flce 197 50 8
1-5 y1l 93 37,2
6-10 y1l 53 21,2
Caligma Siiresi 11-15 yul 41 16,4
16-20 y1l 25 10
21 yil ve tizeri 38 15,2
2000 den az 12 4,8
o .. 2000’den 5000’e kadar 92 36,8
Ailenin Aylik Geliri (TL) 5.000°den 10.000’ kadar 117 46,8
10.000 ve tizeri 29 11,6

Calismaya istirak edenlerin tamaminin ayn1 zamanda calistiklar1 ilde oturduklar tespit
edilmistir. % 42’sinin bursa, % 16’smin Kocaeli, % 18’sinin Balikesir, % 5’nin Bilecik, %
10’nun Yalova, % 8 nin Canakkale illerinde calistig1 ve ikamet ettigi belirlenmistir.

Yine ¢ok farkli olmamakla birlikte calistig1 yerlere gore il merkezlerinde ya da

ilgelerde oturduklar1 belirlenmistir. Il merkezinde calisanlarin oram %46 iken il merkezinde



48

oturanlarin %49,2 olarak tespit edilmistir. Diger taraftan ilge sinirlari igerisinde ¢alisanlarin
oran1 %54 iken oturanlarin orani 50,8 olarak tespit edilmistir.

Ogretmenler mesleklerinde ¢alisma siireleri agisindan incelendiginde %37,2 sinin 1-5
yil, %21,2’sinin 6-10 y1l, %16,4’{iniin 11-15 yil, %10’unun 16-20 y1l ve %15,2’sinin 21 y1l ve
tizeri stiredir hizmette bulunduklar goriilmiistiir.

Ogretmenlerin kendileri ile beraber ailelerinin aylik geliri incelendiginde biiyiik
cogunlugun gelir seviyelerinin Tiirkiye ortalamasinin tizerinde oldugu goriilmiistiir. %4.8’inin
geliri 2000 TL’den az iken %36,8 sinin 2000-5000 TL aras1 ve %46,8’inin 5000-1000 TL
arast, %11,6’smin 10000 TL ve lizeri gelire sahip oldugu belirlenmistir.

Tablo 6

Fiziksel Aktivite ve Saghk Diizeylerine Iliskin Tammlayici Bilgiler

. oy n =250
Faktor Degisken r %
Zayif 2 0,8
. . . Normal 187 74,8
Vicut Kitle Endeksi Kilolu 53 212
Obez 8 3,2
- . - Evet 234 93,6
Fiziksel aktiviteye fiziksel uygunluk Hayir 16 6.4
. . Evet 223 89,2
Fiziksel aktiviteye ruhsal uygunluk Hayir >7 10.8
Kis 10 4
Ilkbahar 54 21,6
Egzersiz yapma mevsiminiz Yaz 26 10,4
Sonbahar 3 12
Her Mevsim 157 62,8
Fiziksel aktiviteye engel saglik Evet 18 7,2
sorunu Hayir 232 92,8
Yiiksek tansiyon 5 2
Fiziksel aktiviteyi engelleyen Kalp rahatsizi pyop L 0.4
rahatsizlik Solunum yetmezligi 5 2
Seker 2 0,8
Listelenenlerden higbiri 237 94,8

Viicut kitle endeksi incelendiginde katilimcilarin %0,8’inin zayif, % 75 nin normal, %

21’nin kilolu, % 3’niin ise obez oldugu goriilmiistiir.
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Ogretmenlerin % 94°ii kendini fiziksel aktivite yapmaya fiziksel olarak uygun

hissettigini, buna karsilik % 89’u kendini fiziksel aktivite yapmaya ruhen uygun hissettigini

ifade etmistir.

Fiziksel aktivite mevsim agisindan incelendiginde % %4’ kis, % 22’1 ilkbahar, %

10’u yaz, %]1°1 sonbahar ve % 63’1 her mevsim aktivite yapmay tercih ettigini ifade etmistir.

%7’si ise fiziksel aktivite yapmaya saglik durumlarinin uygun olmadigini beyan etmistir.

Katilimeilar %92,8’1 fiziksel aktivite i¢in engel olusturacak higbir rahatsizliginin

olmadigini beyan ederken %7,2 si rahatsizlik beyan etmistir. Hastaliklarin baginda yiiksek

tansiyon (5 kisi) ve solunum yetmezligi (5 kisi) gelmektedir. Bunu seker (2 kisi) ve kalp

rahatsizligi (1 kisi) takip etmektedir.

Tablo 7

Fiziksel Aktivite Yogunluk Diizeylerine Iliskin Tanimlayic Bilgiler

Son bir hafta i¢inde ka¢ giin siddetli bedensel gii¢c gerektiren faaliyet yaptiniz? n %
Siddetli fiziksel aktivite yapmadim 89 35,6
1 Giin 36 14,4
2 Giin 30 12,0
3 Giin 38 15,2
4 Giin 20 8,0
5 Giin 19 7,6
6 Giin 5 2,0
7 Giin 13 5,2
Son bir hafta i¢inde kag giin orta dereceli bedensel gii¢ gerektiren faaliyetlerden N %
yaptiniz? (Yiiriime haric)

Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim 72 28,8
1 Giin 39 15,6
2 Giin 45 18,0
3 Giin 44 17,6
4 Giin 15 6,0
5 Giin 21 8,4
6 Giin 6 2,4
7 Giin 8 3,2
Gegen 7 giin igerisinde, bir seferde en az 10 dakika yiiriidiigiiniiz glin kactir? n %
Yirimedim 10 4,0
1 Giin 11 4.4
2 Giin 18 7,2
3 Giin 22 8,8
4 Giin 23 9,2
5 Giin 31 12,4
6 Giin 18 7,2
7 Giin 117 46,8
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Ogretmenlerin fiziksel aktivite yogunluk diizeyleri de mercek altina alinmistir.
Katilimcilarin son bir hafta i¢inde %14°1 bir, % 12’si iki, % 15’1 ii¢, % 8’1 dort, % 8’1 bes,
%2’si alt1, % 5°1 yedi giindiir siddetli bedensel gii¢ gerektiren faaliyet gerceklestirdigi
goriilmistiir. Katilimeilarin % 36 ise higbir aktivite yapmadiklarim ifade etmislerdir.

Katilimcilarin son bir hafta i¢cinde %16°s1 bir, % 18’1 iki, % 18’1 iig, % 6’s1 dort, % 8’1
bes, %2’si alt1, % 3’1 yedi giindiir orta diizeyde bedensel gii¢ gerektiren faaliyet
gergeklestirdigi goriilmiistiir.

Aragtirmaya katilanlarin % 29°u ise higbir aktivite yapmadiklarini ifade etmislerdir.
Katilimcilarin son bir hafta i¢cinde %41 bir, %41 ki, % 7’si ti¢, %9°u dort, %12°1 bes, %7’s1
alt1, % 47’si1 yedi giindiir bir seferde en az 10 dakika yiirliylis gerceklestirdigi goriilmiistiir.

Katilimcilarin % 4’1 ise hi¢ yiiriimediklerini ifade etmislerdir.

4.2. Fiziksel Aktivite Ve Tiikenmislik Diizeyleri Arasindaki liskilerin Belirlenmesi

Tablo 8

Fiziksel Aktivite Yapmaya Fiziksel Olarak Uygunluk ve Tiikenmislik Durumu

aktivite yapmaya -

Boyutlar fiziksel olarak uygun X 5 P
hissediyor musunuz?

or i 2n o ow

< o o 70 osm  o0v

oY o 6 res  oes 07

Katilimcilarin duygusal tilkenme diizeylerinin fiziksel aktivite yapmaya fiziksel olarak
uygun olma durumlarina gore farkli olmadig: tespit edilmistir. Fiziksel aktivite yapmaya
fiziksel olarak uygunluga gore katilimeilarin duygusal tiikenmislik diizeylerinin benzer

oldugu sdylenebilir (p=0,50,p>0,05).
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Kisisel basar1 diizeylerinin, fiziksel aktivite yapmaya fiziksel olarak uygun olma
durumlarina gore farkli oldugu, farkin fiziksel aktivite yapmaya fiziksel olarak uygunlugun
katilimcilarin ve kisisel basar1 diizeylerinin, fiziksel aktivite yapmaya fiziksel olarak uygun
olmayan katilimcilara gore daha yiiksek diizeylerde oldugu goriilmiistiir (p=0,01,p<0,05).

Duyarsizlagma diizeylerinin ise fiziksel aktivite yapmaya fiziksel olarak uygunluga
gore anlamli sekilde farkli olmadigi tespit edilmistir. Fiziksel aktivite yapmaya fiziksel olarak
uygun olan ve olmayan katilimcilarin duyarsizlagsma diizeylerinin benzer oldugu sdylenebilir
(p=0,78, p>0,05).

Tablo 9

Fiziksel Aktivite Yapmaya Ruhsal Olarak Uygunluk Ve Tiikenmislik Durumu

Kendinizi fiziksel
aktivite yapmaya ruhsal -

Alt Boyutlar olarak uygun hissediyor x 5 P
musunuz?

or 2E oE o

C m e o

o oo

Katilimcilarin duygusal tiikkenme diizeylerinin fiziksel aktivite yapmaya ruhsal olarak
uygun olma durumlarina gore farkli oldugu, farkin fiziksel aktivite yapmaya ruhsal olarak
uygun olan katilimcilarin ve duygusal tiikenme diizeylerinin, fiziksel aktivite yapmaya ruhsal
olarak uygunlugun katilimcilara gore daha diisiik diizeylerde oldugu goériilmiistiir (p=0,01,
p<0,05).

Ayni paralelde kisisel bagar1 diizeylerinin fiziksel aktivite yapmaya ruhsal olarak
uygun olma durumlarina gore farkli oldugu, farkin fiziksel aktivite yapmaya ruhsal olarak
uygun olan katilimeilarin ve kisisel basar1 diizeylerinin, fiziksel aktivite yapmaya ruhsal
olarak uygunlugun katilimcilara gore daha yiiksek diizeylerde oldugu goriilmistiir

(p=0,01,p<0,05).
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Duyarsizlagma diizeylerinin ise fiziksel aktivite yapmaya ruhsal olarak uygun olma
durumlarina gore farkli oldugu, farkin fiziksel aktivite yapmaya ruhsal olarak uygun olan
katilimcilarin ve duyarsizlagsma diizeylerinin, fiziksel aktivite yapmaya ruhsal olarak uygun
olmayan katilimcilara gore daha diisiik diizeylerde oldugu goriilmiistiir (p=0,01,p<0,05).

Tablo 10

Fiziksel Aktivite Diizeyi ve Alt Boyut Iliskisi

Kisisel

Fiziksel Aktivite Diizeyi Duygusal tiikkenme Basan Duyarsizlagsma
Son bir hafta giinde yiiriiyerek r -0,129" 0,168™ -0,07

gecen zaman (Dakika ) p 0,04 0,01 0,26

Son bir hafta iginde giinde r 0,10 -0,11 0,05

oturarak gecen zaman (Dakika ) p 0,10 0,08 0,43

Katilimcilarin yiirime siireleri ile (dakika) duygusal tiikenmislik diizeyleri arasinda
negatif yonde, zayif ve anlamli bir iligski oldugu anlasilmistir (r=-0,129, p=0,04, p<0,05).
Katilimeilarin ytiriime siirelerinin artis géstermesinin duygusal tiikkenmiglik seviyelerini
azaltacagi goriilebilir.

Ayni paralelde yiiriime siireleri ile (dakika) kisisel basar1 diizeyleri arasinda pozitif
yonde, zayif diizeyde ve anlamli bir iligski oldugu belirlenmistir (r=0,168, p=0,01, p<0,05).
Katilimcilarin yiiriime siirelerinin artis gdstermesinin kisisel bagar1 diizeylerini yiikseltecegi
gortilebilir.

Buna karsilik yiirlime siireleri ile (dakika) duyarsizlagsma diizeyleri arasinda anlamli
bir iliski olmadig1 goriilmiistiir (r=-0,07,p=0,26,p>0,05).

Ayni paralelde haftalik ortalama oturma siireleri ile (dakika) duygusal tiikkenmislik
diizeyleri arasinda anlamli bir iliski olmadigi tespit edilmistir (r=0,10,p=0,10,p>0,05).

Katilimcilarin oturma siireleri ile (dakika) kisisel basar1 diizeyleri arasinda anlamli bir
iliski olmadigi tespit edilmistir (r=-0,11,p=0,08,p>0,05).

Oturma stireleri ile (dakika) duyarsizlagsma diizeyleri arasinda ise istatistiksel agidan

anlaml1 bir iliski belirlenememistir (r=0,05,p=0,43,p>0,05).
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4.3. Fiziksel Aktivite Diizeyleri ve Katiimecilarin Demografik Ozelliklerinin incelenmesi

Tablo 11

Fiziksel Aktivite Yapmaya Fiziksel Olarak Uygunluk ve Cinsiyetin Etkisi

Kendinizi fiziksel aktivite yapmaya
fiziksel olarak uygun hissediyor

Cinsiyet musunuz? P
Evet Hayir
N 153 11
Erkek % 93,3% 6,7%
0,78
Kad y > :
adin % 94,2% 5,8%

Kadin ve erkek katilimcilarin fiziksel aktivite yapmaya fiziksel olarak uygun olma

oranlarinin farkli diizeylerde olmadigi, kadin ve erkek katilimcilarin fiziksel aktivite yapmaya

fiziksel olarak uygun olma oranlarinin benzer oldugu goriilmiistiir (p=0,78, p>0,05).

Tablo 12

Fiziksel Aktivite Yapmaya Ruhsal Olarak Uygunluk ve Cinsiyetin Etkisi

Kendinizi fiziksel aktivite yapmaya
ruhsal olarak uygun hissediyor

Cinsiyet musunuz? P
Evet Hayir
N 146 18
Erkek % 89,0% 11,0%
0,90
Kadin N o !
% 89,5% 10,5%

Cinsiyetin agisindan fiziksel aktivite yapmaya ruhsal olarak uygun olma oranlarinin

farkli diizeylerde olmadigi, kadin ve erkek katilimcilarin fiziksel aktivite yapmaya ruhsal

olarak uygun olma oranlarinin benzer oldugu gériilmiistiir (p=0,90, p>0,05).
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Tablo 13

Fiziksel Aktivite Yapmaya Fiziksel Olarak Uygunluk ve Yasin Etkisi

Kendinizi fiziksel aktivite
yapmaya fiziksel olarak uygun

Yas hissediyor musunuz?
Evet Hayir
N 41 1
25 Yas ve Alt1 % 97,6% 2,4%
N 48 0
26-30 Yas % 100,0% 0,0%
N 40 2
31-35 Yas % 95,2% 4,8%
0,11
36-40 Yas N o :
% 89,5% 10,5%
N 36 S
41-45 Yas % 87,8% 12,2%
. N 18 2
46 ve lizeri Yas % 90,0% 10,0%

Calismada farkl yaslarda olan katilimcilarin fiziksel aktivite yapmaya fiziksel olarak
uygun olma oranlarinin farkl diizeylerde olmadig: tespit edilmistir. Calismada 25 yas alti, 26-
30 yas, 31-35 yas, 36-40 yas, 41-45 yas ve 46 yas iizerinde olan katilimcilarin fiziksel aktivite
yapmaya fiziksel olarak uygun olma oranlarinin benzer oldugu gorilmiistiir (p=0,11, p>0,05).
Tablo 14

Fiziksel Aktivite Yapmaya Ruhsal Olarak Uygunluk ve Yasin Etkisi

Kendinizi fiziksel aktivite
yapmaya ruhsal olarak uygun

Yas hissediyor musunuz?
Evet Hayir
N 41 1
25 Yas ve Alt1 % 97,6% 2,4%
N 46 2
26-30 Yas % 95,8% 4,2%
N 38 4
31-35 Yas % 90,5% 9,5%
0,01*
36-40 Ya N o :
$ % 86,0% 14,0%
N 31 10
41-45 Yas % 75,6% 24,4%
o N 18 2
46 ve lizeri Yas % 90,0% 10,0%
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Calismada farkli yaslarda olan katilimeilarin fiziksel aktivite yapmaya ruhsal olarak
uygun olma oranlarinin farkl diizeylerde olmadig tespit edilmistir. Caligmada 31-35 yas, 36-
40 yas, 41-45 yas ve 46 yas iizerinde olan katilimcilarin fiziksel aktivite yapmaya ruhsal
olarak uygun olma oranlarinin kendilerinden daha geng yastaki katilimcilara gére daha diisiik
diizeylerde oldugu goriilmiistiir (p=0,01, p<0,05).

Tablo 15

Fiziksel Aktivite Yapmaya Fiziksel Olarak Uygunluk ve Medeni Halin Etkisi

Kendinizi fiziksel aktivite
yapmaya fiziksel olarak uygun

Medeni Durum : ;
edeni Durumu hissediyor musunuz?

Evet Hayir
Eii N 142 13
% 91,6% 8,4%
0,49
Bekar N 85 3
% 96,6% 3,4%

Cinsiyetin fiziksel aktivite yapmaya fiziksel olarak uygun olma oranlarina etki
etmedigi gortilmiistiir (p=0,49, p>0,05).
Tablo 16

Fiziksel Aktivite Yapmaya Fiziksel Olarak Uygunluk ve Medeni Halin Etkisi

Kendinizi fiziksel aktivite
yapmaya ruhsal olarak uygun

Medeni Durumu hissediyor musunuz?

Evet Hayir
Evii N 134 21
% 86,5% 13,5%
0,04*
Bekar N 83 5
% 94,3% 5,7%

Medeni durumun fiziksel aktivite yapmaya ruhsal olarak uygun olma oranlarina
etkisinin farkli diizeylerde oldugu goriilmiistiir. Evli katilimcilarin fiziksel aktivite yapmaya

ruhsal olarak uygun olma diizeylerinin daha diisiik oldugu anlasilmistir (p=0,04, p<0,05).



Tablo 17

Medeni Durum ve Fiziksel Aktivite-Oturma Zamani
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) Medeni ~

Olgiim n X Ss p
Durumunuz

Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel ~EVi 155 53,58 63,93

aktivite yaparak genellikle ne kadar 0,60
Bekar 88 58,14 66,44

zaman harcadiniz? (Dakika olarak )

Son bir hafta iginde orta dereceli Evii 155 2,94 1,94

bedensel gii¢ gerektiren faaliyetler 0.1

yaparak ne kadar zaman Bekar 88 3,26 1,91 ’

harcadiniz? (Yiiriime haric)

Medeni durumun siddetli fiziksel aktivite yapma siirelerine etkisinin farkli olmadigs,

evli ve bekar katilimeilarin fiziksel aktivite yapma siirelerinin benzer oldugu goriilmiistiir

(p=0,60,p>0,05).

Katilimcilarin medeni durumlarina gore siddetli son bir hafta icinde kag¢ giin hafif yiik

tasima, normal hizda bisiklet ¢evirme, halk oyunlar1 dans, bowling veya tenis gibi orta

dereceli bedensel gii¢ gerektiren faaliyetler i¢in harcadiklari siirelerinin farkli olmadigi

goriilmiustiir (p=0,21,p>0,05).

Tablo 18

Cinsiyet ve Fiziksel Aktivite-Oturma Zamani

Olgiim Cinsiyetiniz n X ss p

Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel Erkek 164 60,73 66,66

aktivite yaparak genellikle ne kadar 0,04*
zaman hﬁrgadlmg? (Dakika olarak ) Kadmn 8 44,08 57,97

Son bir hafta iginde kag giin orta Erkek 164 3,03 1,91

dereceli bedensel gii¢ gerektiren 064
faaliyetlerden yaptimiz? (Yiiriime Kadin 86 3,15 1,93 '

harig)

Cinsiyetin siddetli fiziksel aktivite yapma stirelerine etkisi incelendiginde, erkeklerin

fiziksel aktivite yapma siirelerinin kadinlara gore daha yiiksek diizeyde oldugu goriilmiistiir

(p=0,01,p<0,05).
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Katilimcilarin cinsiyetlerine gore son bir hafta i¢inde orta dereceli bedensel gii¢
gerektiren faaliyetler i¢in harcadiklar stirelerinin farkli olmadigi tespit edilmistir
(p=0,64,p>0,05).

Tablo 19

Yas ve Fiziksel Aktivite-Oturma Zamanti

Olgiim Yas n X ss p

25 Yas ve Alt1 42 87,02 88,35
Bu giinlerden birinde 26-30 Yas 48 49,69 41,39
yiriiyerek genelliklene  31-35 Yas 42 54,52 74,37 016
kadar zaman 36-40 Yas 57 65,44 81,04 '
gecirdiniz? ( Dakika ) 41-45 Yas 41 66,10 63,66

46 yas iizeri 20 53,00 33,46

25 Yas ve Alt1 42 265,95 171,27
Son bir hafta iginde 26-30 Yas 48 261,04 153,32
glinde oturarak ne 31-35 Yas 42 259,29 140,53 0.96
kadar zaman 36-40 Yas 57 288,77 203,52 '
harcadiniz? (Dakika ) 41-45 Yas 41 263,05 173,82

46 yas iizeri 20 264,00 157,43

Yasin siddetli fiziksel aktivite yapma siireleri iizerindeki etkisinin farkli olmadigi,
caligmada farkli yaslarda olan katilimcilarin fiziksel aktivite yapma siirelerinin benzer oldugu
goriilmiistiir (p=0,16,p>0,05).

Yaslarina gore siddetli son bir hafta icinde orta dereceli bedensel gii¢ gerektiren

faaliyetler i¢in harcanan siirelerinin farkli olmadig1 goriilmiistiir (p=0,96,p>0,05)

4.4. Tiikenmislik ve Katiimcilarin Demografik Ozelliklerinin incelenmesi

Tablo 20

Tiikenmiglik Alt Boyutlar: ve Cinsiyetin Etkisi

Alt boyutlar Cinsiyetiniz n X SS p
Erkek 164 2,10 0,83
DT Kadin 86 2,14 0.71 071
Erkek 164 4,07 0,65
KB Kadin 86 4,17 0,63 0,25
DY Erkek 164 2,00 0,53 0,12

Kadin 86 1,89 0,47
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Cinsiyetin duygusal tilkenme diizeyine etkisinin farkli olmadig: tespit edilmistir.
Kadin ve erkek katilimcilarin duygusal tiikenme diizeylerinin farkli olmadigi gorilmistiir
(p=0,71,p>0,05).

Kisisel basar1 diizeylerinin cinsiyetlerine gore farkl diizeylerde olmadigi tespit
edilmistir. Kadin ve erkek katilimcilarin kisisel basar1 diizeylerinin farkli olmadigi
gorlilmistiir (p=0,25,p>0,05).

Ayni paralelde duyarsizlagsma diizeylerinin de cinsiyetlerine gore farkli diizeylerde
olmadig1 tespit edilmistir. Kadin ve erkek katilimcilarin duyarsizlasma diizeylerinin farkli
olmadig1 goriilmiistiir (p=0,12, p>0,05).

Tablo 21

Tiikenmislik Alt Boyutlar: ve Medeni Durumun Etkisi

Alt Boyutlar Medeni Durumunuz  n X SS p

or o, = 2D i om
8 sl o do om0
o o 5 e o

Medeni durumun duygusal tiikkenme diizeyi lizerinde farkl bir etkisinin olmadigi
tespit edilmistir. Evli ve bekar olan katilimcilarin duygusal tiikenme diizeylerinin farkl
olmadig1 goriilmiistiir (p=0,64,p>0,05).

Katilimcilarin kisisel basari diizeylerinin medeni durumlarina gore farkl diizeylerde
olmadig tespit edilmistir. Evli ve bekar olan katilimcilarin kisisel basar1 diizeylerinin farkl
olmadig1 goriilmistiir (p=0,92,p>0,05).

Arastirmaya katilanlarin duyarsizlasma diizeylerinin de medeni durumlarina gore
farkl1 diizeylerde olmadigi tespit edilmistir. Evli ve bekar olan katilimcilarin duyarsizlasma

diizeylerinin farkli olmadig1 goriilmiistiir (p=0,13, p>0,05).



Tablo 22

Tiikenmislik Alt Boyutlar: ve Yasin Etkisi
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Boyutlar Yas n X SS p
25 Yas ve
Alty 42 2,03 0,72
26-30 Yas 48 2,18 0,89
DT 31-35 Yag 42 2,1 0,88 0,87
36-40 Yas 57 2,18 0,65
41-45Yas 41 2,09 0,81
46 yas tizeri 20 1,98 0,83
25 Yasg ve
Alty 42 2,11 0,79
26-30 Yas 48 4,08 0,73
KB 31-35 Yas 42 4,12 0,63 0,99
36-40 Yas 57 4,13 0,68
41-45Yas 41 4,07 0,62
46 yas lizeri 20 4,15 0,51
25 Yas ve
o ? 42 4,05 0,75
26-30 Yas 48 4,1 0,64
DY 31-35 Yas 42 1,99 0,57 0,41
36-40 Yas 57 2,06 0,68
41-45Yas 41 1,99 0,5
46 yas tizeri 20 1,94 0,43

Yasin duygusal tilkenme diizeyi lizerinde farkli etkisinin olmadig: tespit edilmistir.

Caligmada 25 yas alt1, 26-30 yas, 31-35 yas, 36-40 yas, 41-45 yas ve 46 yas lizerinde olan

katilimcilarin duygusal tiikenme diizeylerinin farkli olmadig1 goériilmistiir (p=0,87, p>0,05).

Arastirmaya katilan katilimcilarin kisisel basar1 diizeylerinin yas gruplarina gore farkl

diizeylerde olmadigi tespit edilmistir. Caligmada 25 yas alt1, 26-30 yas, 31-35 yas, 36-40 yas,

41-45 yas ve 46 yas lizerinde olan katilimcilarin kisisel basar1 diizeylerinin farkli olmadigi

goriilmistiir (p=0,99,p>0,05).

Ayni paralelde duyarsizlagma diizeylerinin de yas gruplaria gore farkli diizeylerde

olmadig tespit edilmistir. Calismada 25 yas alti, 26-30 yas, 31-35 yas, 36-40 yas, 41-45 yas

ve 46 yas iizerinde olan katilimcilarin duyarsizlagma diizeylerinin farkli olmadig1 goriilmiistiir

(p=0,41, p>0,05).
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4.5. Fiziksel Aktivite ve Mesleki Tiikenmislik Arasindaki Genel iliski

Tablo 23

Genel Fiziksel Aktivite Diizeyi ve Tiikenmislik

Genel

. . Genel

Boyutlar I?Uygusal Kisisel Duyarsizlagsma FIZI.kS.EI Mesleki
titkenme Basari Aktivite ..
. Tiikkenme
Diizeyi

Genel Fiziksel r -0,28* 0,12* -0,17* 1 -0,15*
Aktivite Diizeyi p 0,02 0,04 0,03 0,04
Genel Mesleki r 0,775" 0,345"  0,692™ -0,15* 1
Tikkenmiglik p 0,01 0,01 0,01 0,04

Ogretmenlerin genel fiziksel aktivite diizeyleri ile duygusal tiikenme diizeyleri
arasinda zayif ve negatif diizeyde anlaml1 bir iliski oldugu tespit edilmistir (r=-
0,28,p=0,02,p<0,05).

Katilimcilarin genel fiziksel aktivite diizeyleri ile kisisel basar1 diizeyleri arasinda ¢ok
zayif ve pozitif diizeyde anlamli bir iligki oldugu tespit edilmistir (r=0,12,p=0,04,p<0,05).

Calismaya istirak edenlerin fiziksel aktivite diizeyleri ile duyarsizlagsma diizeyleri
arasinda ¢ok zayif ve negatif diizeyde anlaml bir iliski oldugu tespit edilmistir (r=-
0,17,p=0,02,p<0,05).

Ayni paralelde genel fiziksel aktivite diizeyleri ile genel mesleki tikenmislik diizeyleri
arasinda ¢ok zayif diizeyde ve negatif diizeyde anlamli bir iligki oldugu tespit edilmistir (r=-
0,15,p=0,04,p<0,05).

Genel olarak bakildiginda katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri duygusal tiilkenme
ve duyarsizlagma diizeyleri arasinda ters yonlii bir iliski oldugu goriilmiistiir. Katilimeilarin
fiziksel aktivite diizeyleri artig gosterirse duygusal tilkenme ve duyarsizlasma diizeylerinin
azalacag goriilebilir. Kisisel basar diizeyleri ise fiziksel aktivite seviyesi arttik¢a ona bagli

olarak artig gosterecektir.
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Tablo 24
Genel Fiziksel Aktivite Diizeyi Ve Duygusal Tiikenme-Duyarsizlasma-Kisisel Basart

Arasindaki Iliskilerin Incelenmesi

Bagimsiz Degiskenler Bagimsiz Degiskenler B t p
Duygusal Tiikenme 0,66 50,77 0,01

Genel Mesleki §$lsel Blasarl 604‘1334 ggg 881

Tiikenmislik uyarsiziagma ! ! !

Genel Fiziksel Aktivite
Diizeyi
Model £=372,15, p=0,01,p<0,05, R?=0,76

-0,23 23,12 0,01

Ogretmenlerin fiziksel aktivite, duygusal tiikenme, duyarsizlasma ve kisisel basari
diizeylerinin genel mesleki tiikkenmislik diizeyleri ile ¢oklu diizeyde ne diizeyde iliskili
oldugunu tespit etmek i¢in uygulanan regresyon analizi sonuglarina gore elde edilen modelin
istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (F=372,15, p=0,01,p<0,05).

Elde edilen modelde fiziksel aktivite, duygusal tiikenme, duyarsizlagsma ve kisisel
basar1 degiskenleri genel mesleki tiikenmislik degiskenindeki degisimleri % 76 oraninda
acikladig1 goriilmiistiir (R2=0,76).

Calismada fiziksel aktivite, duygusal tiikkenme, duyarsizlagsma ve kisisel basari
degiskenlerinin katsayilarinin () da anlamli oldugu tespit edilmistir (Bp=0,01 p<0,05).

Durbin-Watson testi sonucu da goriilmektedir. Modelde Durbin-Watson istatistigi
modelde otokorelasyon olup olmadigini gostermektedir ve genellikle bu degerin 1,5-2,5
arasinda olmasinin otokorelasyon olmadigini gosterir (Albayrak vd. 2005, 5.265).
Modelimizin D-W testi sonucu 1,91°dur.

Elde edilen matematiksel model asagidaki gibidir:

Y (Genel Mesleki Tiikkenmislik) = 0,66* (Duygusal Tiikenme) - 0,34* ( Kisisel Basar1)
+ 0,43 * (Duyarsizlasma) - 0,23 (Genel Fiziksel Aktivite Diizeyi)

Genel mesleki tilkenmislik diizeyine etki eden en 6nemli degiskeninin duygusal

tilkkenme alt boyutu oldugu tespit edilmistir. Bu alt boyutundaki bir birimlik bir artis genel
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mesleki tilkenmiglik {izerinde 0,66 birimlik bir artisa neden oldugu goriilmektedir.
Duyarsizlagma alt boyutundaki bir birimlik bir artig genel mesleki tiikkenmislik tizerinde 0,43
birimlik bir artisa neden oldugu goriilmektedir.

Bunun disinda kisisel basar1 alt boyutundaki bir birimlik bir artis genel mesleki
tiikenmislik tizerinde 0,34 birimlik bir azalmaya neden oldugu goriilmektedir.

Bunun disinda genel fiziksel aktivite diizeyi alt boyutundaki bir birimlik bir artig genel
mesleki tiikenmiglik tizerinde 0,23 birimlik bir azalmaya neden oldugu goriilmektedir.

Tablo 25

Agir, Orta Fizik Aktivite ve Yiiriiyiis ile Tiikenmislik

Gegen 7 giin
Son bir hafta iginde kag Son bir hafta i¢inde kag giin  igerisinde, bir

Boyutlar glin siddetli bedensel giic  orta dereceli bedensel gii¢ seferde en az 10

gerektiren faaliyet gerektiren faaliyetlerden dakika
yaptiniz? yaptiniz? (Yiiriime harig) yiridiigiiniiz
giin kactir?
Duygusal tikenme r -0,179 -0,154 -0,142
p 0,01 0,01 0,03
o § O o2 oz
Duyarsizlasma r -0,140* -0,08 -0,142"
p 0,03 0,24 0,03
Genel Mesleki r -0,143* -0,02 -0,139*
Tiikenmiglik p 0,03 0,98 0,04

Katilimcilarin siddetli bedensel gili¢ gerektiren faaliyet giin sayilari ile Duygusal
tilkkenme diizeyleri arasinda negatif yonde ¢ok zayif diizeyde iliski oldugu tespit edilmistir
(r=-0,179,p=0,01,p<0,05).

Ayni paralelde orta siddetli bedensel gii¢ gerektiren faaliyet giin sayilari ile duygusal
tilkkenme diizeyleri arasinda da negatif yonde ¢ok zayif diizeyde iliski oldugu tespit edilmistir
(r=-0,154,p=0,01,p<0,05).

Arastirmaya katilanlarin on dakika iizerinde yliriiyiis yapilan giin sayilari ile duygusal
tiilkenme diizeyleri arasinda negatif yonde ¢ok zayif diizeyde iligki oldugu tespit edilmistir

(r=-0,142,p=0,03,p<0,05).
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Buna karsilik katilimcilarin siddetli bedensel gii¢ gerektiren faaliyet giin sayilar ile
kisisel basar1 diizeyleri arasinda pozitif yonde zayif diizeyde iliski oldugu tespit edilmistir
(r=0,252,p=0,01,p<0,05).

Ogretmenlerin orta siddetli bedensel gii¢ gerektiren faaliyet giin sayilari ile kisisel
basar1 diizeyleri arasinda pozitif yonde zayif diizeyde iliski oldugu tespit edilmistir
(r=0,246,p=0,01,p<0,05).

Katilimcilarin on dakika tizerinde yiiriiylis yapilan giin sayilar ile kisisel basari
diizeyleri arasinda pozitif yonde zayif diizeyde iliski oldugu tespit edilmistir
(r=0,231,p=0,01,p<0,05).

Arastirmaya Katilimcilarin siddetli bedensel gii¢ gerektiren faaliyet giin sayilari ile
duyarsizlagsma diizeyleri arasinda negatif yonde ¢ok zayif diizeyde iligki oldugu tespit
edilmistir (r=-0,143, p=0,03,p<0,05).

Buna karsilik orta siddetli bedensel gii¢ gerektiren faaliyet giin sayilari ile
duyarsizlasma diizeyleri arasinda anlamli iliski olmadigi goriilmiistiir (r=-0,08,p=0,24,p>0,05)

Calismaya istirak edenlerin on dakika iizerinde ylirliylis yapilan giin sayilari ile
duyarsizlagsma diizeyleri arasinda negatif yonde ¢ok zayif diizeyde iliski oldugu tespit
edilmistir (r=-0,142,p=0,03,p<0,05).

Katilimcilarin siddetli bedensel gii¢ gerektiren faaliyet giin sayilari ile Genel mesleki
tiilkenmislik diizeyleri arasinda negatif yonde cok zayif diizeyde iliski oldugu tespit edilmistir
(r=-0,143, p=0,03, p<0,05).

Buna karsilik orta siddetli bedensel gii¢ gerektiren faaliyet giin sayilar ile genel
mesleki titkenmiglik diizeyleri arasinda anlamli iligki bulunamamistir (r=-

0,02,p=0,98,p>0,05).
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Ancak on dakika iizerinde yiirliylis yapilan giin sayilari ile genel mesleki tiikenmiglik
diizeyleri arasinda negatif yonde ¢ok zayif diizeyde iliski oldugu tespit edilmistir (r=-

0,139,p=0,04,p<0,05).
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5. BOLUM

Tartisma ve Analiz

Caligma literatiir ile kiyaslandiginda bir ¢ok hususta benzerlik oldugu goriilmektedir.
Arabaci ve Cankaya (2007), Bursa ilinde beden egitimi ve spor branslarinda gérev yapan
Ogretmenlerin fiziksel aktivite (FA) diizeylerini aragtirmislardir. Aragtirmaya yaglar1 25-65
yas arasinda degisen 250 beden egitimi 6gretmeni katilmigtir. Katilimer sayisinin ve
dagiliminin benzerlik géstermesi iki ¢calisma arasinda kiyas yapilmasi agisindan 6nemlidir.

Ortaya konan c¢alismada 6zellikle erkeklerin kadinlara oranla daha fazla (siddetli)
fiziksel aktivitede bulunduklari saptanirken ayni paralelde Arabaci ve Cankaya (2007)
cinsiyet agisindan, bayanlarin en fazla % 55 ile inaktif kategorisinde, erkeklerin ise en fazla %
44,7 ile minimum aktif kategorisinde bulundugunu tespit etmistir. Baska bir ¢calismada
Durukan ve ark. (2016) Canakkale ilinde 2012-2013 6gretim yilinda MEB ¢atis1 altindaki
okullarda gorev yapan toplam 124 beden egitimi 6gretmeninin (36 bayan ve 88 erkek) fiziksel
aktivite diiz incelemis ve cinsiyetin bir etkisinin olmadigini saptamistir. Ortaya konan
calismadan elde edilen sonuglara zit bulgular Ozdél ve ark. (2014) tarafindan Antalya il
merkezinde yer alan ilkogretim okullarinda gorev yapan 6gretmenlerin fiziksel aktivite
diizeylerine iliskin arastirmada ortaya ¢ikmistir. Bu ¢aligsmaya toplam 160 6gretmen (78 kadin
ve 82 erkek) katilmistir. Kadmlarin birgok aktivitede erkeklerden daha fazla MET skoruna
sahip olduklar1 bulunmustur.

Ortaya konan ¢aligsmada yasin yine fiziksel aktivite diizeyi iizerinde etkili faktorlerden
biri olarak saptanmast literatiirle benzerlik gosterdigi noktalardan birisidir. Yas ilerledikce
fiziksel aktivite diizeyinde gerileme gozlemlenmektedir. Ayni paralelde Durukan ve ark.
(2016) yasin fiziksel aktivite iizerinde anlamli bir etkisinin olmadigini saptamiglardir.

Calismada medeni durum ve ¢aligsma yilinin biitiin literatiirde oldugu gibi fiziksel

aktivite diizeyi iizerinde anlaml bir etkisinin olmadigi gézlemlenmistir. Aym paralelde
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Durukan ve ark. (2016) da medeni durumun ve galisma yilinin fiziksel aktivite lizerinde
anlamli bir etkisinin olmadigini saptamiglardir.

Ortaya konan ¢alisma hi¢bir demografik faktoriin tilkenmisligin alt boyutlari olan
duygusal tiikenme, kisisel basar1 ve duyarsizlasma alanlarinda belirleyici bir roliiniin olmadig1
saptanmustir. Ancak Fejgin, Talmor ve Erlich (2005) tarafindan Israil’de Beden egitimi ve
spor dgretmenleri arasindaki tiikenmislik diizeylerini 6lgmek i¢in yapilan aragtirmada
tilkenmisligin cinsiyetle iligkili oldugu, erkek d6gretmelerin bayan 6gretmenlerden daha fazla
duyarsizlik ve azalmus kisisel basar1 duygusu yasadig tespit edilmistir. Ote yanda,
tilkenmisligin yas, medeni durum, ¢ocuk sayisi, egitim, kidem, 6gretilen siniflar veya
okuldaki ek roller gibi diger kisisel degiskenlerle ise iliskili olmadig1 anlagilmustir.

Yine Brudnik (2005) Polonya’da 1563 beden egitimi 6gretmeni lizerinde yaptigi
arastirmada, kadin beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin, azalmis kisisel basar1 boyutuna
kars1 disiplin konularin agirlik verdiklerini; duygusal tilkenmislige karsi da agresif tavirlarla
tepki vermeye egilimli olduklar1 gériilmiistiir. Ote yandan, erkek Beden egitimi ve spor
Ogretmenlerinin problemli 6grencilere kars1 duyarsizlagsma egiliminde olduklari bulunmustur.
Brouwers, Tomic ve Boluijt (2011) Hollanda’da beden egitimi ve spor 6gretmenleri arasinda
orta derecede duygusal tilkkenmislik, diisiik diizeyde duyarsizlasma ve kisisel basar1
diizeylerinin yiiksek oldugunu bulmuslardir. Demografik degerlerin anlamli bir farkinin
olmadig1 goriilmiistiir.

Yine Smith ve Leng (2003) tarafindan Singapur’da yapilan arastirmada beden egitimi
ve spor 0gretmenleri arasinda orta diizeyde tiikenmiglik bulunmustur. Ayrica, bu arastirmada
yas, cinsiyet veya yil degiskenleri ile tiikenmislik diizeyleri arasinda herhangi bir iliski
bulunamamustir. Yunanistan’daki beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin bir aragtirmasindan
elde edilen bulgular, diisiik seviyedeki tiikenmislik diizeylerini ve demografik degiskenlerin

anlamli bir etkisinin olmadigin1 géstermektedir (Koustelious ve Tsigillis, 2005).
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Benzer sekilde Kanada'daki ortaokul 6gretmenleri (Quigley et al., 1987) ve ABD
(Sisley et al., 1987) gibi diger ¢alismalar da diisiik diizeyde tiikenmislik oldugu ve demografik
degiskenlerin 6nemli bir etkisinin olmadig1 bildirmistir. Spittle et al. (2015) Avusturalya’da
Beden egitimi ve spor 6gretmenleri arasindaki tiikenmiglik diizeylerinin 6gretmenlerin
yaslarina ve cinsiyetlerine gore farklilik gosterip gostermedigini arastirmiglardir. Tiikenmislik
puanlar1 cinsiyet agisindan farklilik gdstermemistir. Yas acisindan sadece kisisel basari
boyutunda bir fark bulunmustur. Daha geng¢ 6gretmenlerin daha diisiik kisisel basar1
seviyelerini bildirdikleri anlagilmistir. Duyarsizlasma boyutu agisindan; erkek ve geng
Ogretmenlerin erkek ve yash 6gretmenlere gére daha yiiksek tiikenmislik puant aldiklar
anlagilmigtir. Geng ve yash bayan 6gretmenler ayni puani almiglardir.

Bir baska calismada Guedes ve Gaspar (2016) Brezilya’da bir eyalette goérev yapan
beden egitimi 6gretmenlerde tiikenmisligin varligini ve degiskenlerin etkisini aragtirmistir.
Degiskenler agsindan erkek 6gretmenlerin, 51 yas ve lizerindeki 6gretmenlerin, 20 y1l mesleki
deneyimi olanlarin, sadece lisans derecesine sahip olanlarin, ilkokullarda gérev yapanlarin,
haftada 41 saat ve iizeri mesai yapanlarin ve birden fazla farkli okulda gore yapan
Ogretmenlerin diger 6gretmenlere gore daha yiiksek tiikenmislik puanlar1 belirtikleri
anlagilmistir. Cinsiyet, yas, toplam hizmet siireleri ve ¢alisilan okuldaki hizmet stireleri
degiskenleri acisindan mesleki tilkenmiglik seviyelerinde kayda deger bir farklilik
bulunmamastir.

Tiirkiye de yapilan ¢calismalarda da elde edilen sonuglar da farklilik arz etmektedir.
Ozsaker (2012) Beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin tilkenmislik diizeylerini birtakim
degiskenler (cinsiyet, medeni durum, yas, ¢aligma yeri, gérev, calisma zamani, okulun sportif
tesisleri) agisindan aragtirmistir. Yag degiskeni agisindan duyarsizlagsma alt dlgeginde yasin
etkili oldugu bulunmustur. 41-50 yas grubunda olanlarin daha fazla duyarsizlagsmaya sahip

oldugu anlasiimistir. Mesleki deneyim degiskeninin kisisel basar1 boyutu tizerinde anlamli bir
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etkisi saptanmistir. Mesleki deneyim artikg¢a kisisel basar1 skoru da artmistir. Diger
degiskenler acisindan anlamli bir iligki bulunmamuistir. Fakat, kadin 6gretmenlerinin, erkek;
bekar 6gretmenlerin evli olanlara ve devlet okullarinda ¢alisanlarin, 6zel okulda ¢alisanlara
gore daha fazla tilkenmislik yasadiklar1 saptanmuistir.

Tuna ve Cimen (2015) Ankarada gorev yapan beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin
tiikenmiglik seviyelerini aragtirmislar ve benzer sonuglara ulagsmislardir. Tiikenmislik ile
cinsiyet degiskenine ait bulgular incelendiginde beden egitimi ve spor bransinda ¢alisan kadin
Ogretmenlerinin duygusal tiikenme diizeylerinin daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Tiikenmislik ile kidem degiskenine ait bulgular incelendiginde; “kisisel basar1” boyutunda 6-
10 y1l kideme sahip olan 6gretmenlerin daha fazla tilkenmislik yasadig: tespit edilmistir.

Kelgokmen ve ark. (2016) ilkogretim okullarinda beden egitimi ve spor branglarinda
gorev yapan 0gretmenlerin tilkkenmislik diizeylerini cinsiyet, medeni durum, mesleki hizmet
yil1, haftalik ders yiikii gibi degiskenler agisindan incelemistir. Calisma sonunda
Ogretmenlerin duygusal tiikkenme ve duyarsizlasma boyutlarinda diisiik, azalmis kisisel basari
boyutunda yiiksek tilkenmislik yasadiklar1 belirlenmistir. Demografik degiskenler agisindan
duyarsizlasma boyutunda, mesleki hizmet yilina gére anlamli bir fark oldugu tespit edilirken
duygusal titkenme boyutunda bekar olanlarin orta, evli olanlarin ise diisiik titkenmislik
diizeyine sahip olduklar1 anlagilmistir.

Yilmaz ve ark. (2015) tarafindan, Beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin titkenmislik
diizeylerini incelemek amaciyla yapilan ¢alismada da 6gretmenlerin tilkenmislik diizeyleri ile
demografik degiskenler (yas, cinsiyet, medeni hal ve egitim) agisindan istatistiksel olarak bir
fark bulunamamustir. Ayni paralelde Soyer ve ark. (2015) tarafindan Beden egitimi ve spor
Ogretmenlerinin birtakim degiskenlere gore mesleki tiikenmislik ve is doyumlarini 6lgmek
icin yapilan aragtirmada degiskenlerin tiikenmislik diizeylerinde anlamli bir farkinin olmadigi

saptanmistir.
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Yine Adilogullar1 ve Gencay (2016) beden egitimi ve spor branslarinda gérev yapan
Ogretmenlerin duygusal zeka ve mesleki tiikenmislik diizeyleri arasindaki iligkiyi aragtirmistir.
Arastirmanin sonunda, duygusal zeka ve mesleki tiikenmislik diizeyleri iizerinde yas, cinsiyet,
medeni durum ve meslekte ¢alisma stiresi gibi hi¢gbir degiskenin etkili olmadig1 saptanmistir.

Olmez ve ark. (2018) Beden egitimi ve spor dgretmenlerinin mesleki tiilkenmislik
diizeylerinin demografik 6zellikleri acisinda farklilik gosterip gostermedigini ve Beden
egitimi ve spor 6gretmenlerinin is doyumu ile mesleki tiikenmislik diizeyleri arasindaki
iliskinin mesleki tikkenmislik diizeyine etkisini aragtirmiglardir. Arastirma sonunda,
katilimcilarin cinsiyetleri ve yaslari mesleki tiikenmislik arasinda higbir fark bulunmazken
kidem yillar1 ile duygusal tiikenme ve kisisel basar1 diizeylerinin ortalama diizeyleri arasinda
anlamli bir farklilik bulunmustur.

Ortaya konan c¢alisma “Fiziksel Aktivite ve Mesleki Tiikenmislik Iliskisi”acisindan
literatiir ile kiyaslandiginda, ayni1 hakim goriisiin ortaya c¢iktig1 goriilmektedir. Soyle ki
fiziksel aktivite ile mesleki tiikenmislik arasinda ters bir korelasyon bulunmaktadir. Fiziksel
aktivite diizeyi arttikca mesleki tiikenmislik diizeyi alt boyutlarda kendisini farkli oranlarda
hissettirmektedir. Genel mesleki tilkenmislik diizeyine etki eden en dnemli degiskeninin
duygusal tiikkenme alt boyutu oldugu tespit edilmistir. Bu alt boyutundaki bir birimlik bir artis
genel mesleki tiikenmislik {izerinde 0,66 birimlik bir artisa neden oldugu goriilmektedir.
Duyarsizlagma alt boyutundaki bir birimlik bir artig genel mesleki tiikenmislik {izerinde 0,43
birimlik bir artisa neden oldugu goriilmektedir. Bunun disinda kisisel basar1 alt boyutundaki
bir birimlik bir artig genel mesleki tiikenmislik iizerinde 0,34 birimlik bir azalmaya neden
oldugu goriilmektedir. Ayni paralelde Olson et al. (2014) tarafindan hekimlerde fiziksel
aktivite ile tikenmislik arasindaki iliskiyi 6l¢cmek i¢in yapilan arastirmada diizenli fiziksel

aktivite yapmanin tiikkenmislik seviyesini diisiirecegi saptanmistir.



70

Yine Naczenski et al. (2107) fiziksel aktivite ile tiikenmislik arasindaki iliski arastiran
4 boylamsal ve 6 miidahale ¢aligmasini sistematik olarak incelemislerdir. Boylamsal
caligmalarin incelenmesi sonucunda, fiziksel aktivite ile tiikkenmisligin temel bileseni olan
duygusal tiikenmislik arasinda negatif ve orta derecede gii¢lii bir iliski saptanmustir.

Baska bir ¢alismada Macilwrait ve Bennett (2018) Irlanda'da bir {iniversitede dgrenim
goren tip Ogrencilerinin tilkenmislik diizeylerinin fiziksel aktivite diizeyleriyle iliskili olup
olmadigini arastirmislardir. Ortaya konan calismaya paralel sonuglar elde edilmis ve fiziksel
aktivitenin tiikkenmislik duygusunu azalttigi saptanmistir.

Yine ayni paralelde Lindwall et al. (2014) boylamsal bir ¢alisma yaparak fiziksel
aktivite ile zihinsel saglik durumlarinin (depresyon, anksiyete ve tiikenmislik) iliskili olup
olmadigini arastirmiglardir. Calismanin sonunda, fiziksel aktivitenin, ruh saglig1 diizeyleriyle
orta derecede iligkili oldugu; fiziksel aktivite artikca depresyon, anksiyete ve tiikenmisligin
azaldig1 bulunmustur.

Bir baska ¢alismada Bretland ve Thorsteinsson (2015) kardiyovaskiiler direng
egzersizinin kendini 1yi hissetme, refah, algilanan stres ve tilkkenmislik iizerine goreceli
etkisini aragtirmiglardir. Dort hafta siiren egzersizden sonra katilimeilarin daha yiiksek oranda
kendini 1y1 hissetme ve kisisel basar1 ve daha az oranda psikolojik sikinti, algilanan stres ve
duygusal tiikenme bildirdikleri anlasilmistir.

Ancak literatiirde tersi goriisler de saptanmistir. Ornegin Freitas et al. (2014)
Brezilya’da bir is yerinde uygulanan fiziksel aktivite programinin, bir bakim iinitesinde
calisan bir grup hemsirenin anksiyete, depresyon, tilkenmislik ve mesleki stres diizeylerine
etkilerini arastirmiglardir. Arastirmaya toplam 21 hemsire katilmigtir. Katilimcilara ardi
ardina ii¢ ay boyunca, haftada bes giin, onar dakikalik bir fiziksel aktivite programi
uygulanmistir. Arastirmanin sonunda, fiziksel aktivite programinin anksiyete, depresyon,

tiitkenmislik veya mesleki stres diizeylerinde anlamli bir etkisisin olmadig1 anlagilmistir.
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Yildiz ve ark. (2015) ortaokul 6gretmenlerinin fiziksel aktivite ve tiikenmislik
diizeylerini arastirmig ve elde edilen verilerden de anlasildig1 tizere diizenli spor yapmanin
duygusal tiikenme ve kisisel basar1 alt boyutlarida etkili oldugu saptanmistir. Duyarsizlasma
boyutuna iliskin olarak anlamli hi¢bir fark bulunamamustir.

Sakarya ilinde gérev yapan emniyet mensuplarinin fiziksel aktivite ve tiikkenmislik
diizeylerini inceleyen baska bir ¢caligmada fiziksel aktivite igerisinde olan (spor yapan)
emniyet mensuplarinin spor yapmayan meslektaslarina gore tiikenmislik diizeyleri agisindan

diizenli spor yapanlarin lehine anlamli farklilik tespit edilmistir (Polat, 2014).
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6. BOLUM: Sonuc ve Oneriler

Sonug olarak yapilan ¢alisma ve litaratiirden elde edilen bilgilerle duygusal tiikkenme
diizeylerinin fiziksel aktivite yapmaya fiziksel olarak uygun olma durumlarina gore farkl
olmadigi goriildii. Fiziksel aktivite yapmaya fiziksel olarak uygun olan ve olmayan
katilimcilarin duygusal tiikenmislik seviyelerinin birbiri ile ayni oldugu sdylenebilir.

Katilimcilarin kisisel basar1 diizeylerinin fiziksel aktivite yapmaya fiziksel olarak
uygun olma durumlarina gore farkli oldugu, farkin fiziksel aktivite yapmaya fiziksel olarak
uygun olan katilimeilarin ve kisisel basar1 diizeylerinin, fiziksel aktivite yapmaya fiziksel
olarak uygun olmayanlara gore fazla oldugu goriildi.

Ogretmenlerin duyarsizlasma diizeylerinin fiziksel aktivite yapmaya fiziksel olarak
uygun olma haline gore anlamli sekilde farkli olmadigi tespit edildi. Fiziksel aktivite
yapmaya fiziksel olarak uygun olan ve olmayan katilimcilarin duyarsizlagsma diizeylerinde
benzerlikler vardir.

Biitiin bu benzerliklerin ayn1 meslek grubuna dahil olan ve gorevi geregi fiziksel
aktivite icerisinde olmasi gereken dgretmenler arasinda yapilmasinin etkili olabilecegi
degerlendirildi.

Calismanin iki ya da fazla alanda 6gretmenlik yapan gruplar arasinda yeniden
yapilmasimin daha farkli sonuglar verebilecegi degerlendirildi.

Ogretmenlerin duygusal tiikenme diizeylerinin fiziksel aktivite yapmaya ruhsal olarak
uygun olma durumlarina gore farkli oldugu, farkin fiziksel aktivite yapmaya ruhsal olarak
uygun olan katilimcilarin ve duygusal tiikkenme diizeylerinin, fiziksel aktivite yapmaya ruhsal
olarak uygun olmayanlara oranla daha diisiik diizeylerde oldugu goriildii.

Katilimcilarin kisisel bagar1 diizeylerinin fiziksel aktivite yapmaya ruhsal olarak

uygun olma durumlarina gore farkli oldugu, farkin fiziksel aktivite yapmaya ruhsal olarak
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uygun olan katilimcilarin ve kisisel basar1 diizeylerinin, fiziksel aktivite yapmaya ruhsal
olarak uygun olmayan katilimcilara gére daha yiiksek diizeylerde oldugu goriildii.

Katilimcilarin duyarsizlasma diizeylerinin fiziksel aktivite yapmaya ruhsal olarak
uygun olma durumlarina gore farkli oldugu, farkin fiziksel aktivite yapmaya ruhsal olarak
uygun olan katilimeilarin ve duyarsizlasma diizeylerinin, fiziksel aktivite yapmaya ruhsal
olarak uygun olmayanlara oranla diisiik oldugu gortldii.

Ogretmenlerin yiiriime siireleri ile (dakika) duygusal tiikenmislik diizeyleri arasinda
negatif yonde, zayif ve anlaml bir iliski oldugu tespit edildi. Ogretmenlerin yiiriime
stirelerinin artis gostermesinin duygusal tiikenmislik seviyelerini azaltacagi goriildii.
Katilimcilarin yiirtime siireleri ile (dakika) kisisel basar1 diizeyleri arasinda pozitif yonde,
zayif ve anlamli bir iliski oldugu belirlendi. Ogretmenlerin yiiriime siirelerinin artis
gostermesinin kisisel basar1 diizeylerini ylikseltecegi goriilebilir. Katilimcilarin yiiriime
stireleri ile (dakika) duyarsizlasma boyutu arasinda anlamli bir iliski olmadig tespit edildi.
Katilimcilarin haftalik ortalama oturma siireleri ile (dakika) duygusal tilkenmislik diizeyleri,
kisisel basar1 diizeyleri ve duyarsizlagsma diizeyleri arasinda anlamli bir iliski olmadig tespit
edildi.

Arastirmaya katilan katilimcilarin cinsiyetlerine gore siddetli fiziksel aktivite yapma
stirelerinin farkli oldugu, erkeklerin fiziksel aktivite yapma siirelerinin kadinlara gére daha
yliksek diizeyde oldugu goriildii. Hafif ve orta siddette spor yapmalar1 konusunda diger
demografik verilerin etkili olmadigi saptandi. Erkeklerin 6zellikle yiiksek performans
gerektiren fiziksel aktivitelere kadinlara oranla daha fazla katiliyor olmalar1 biitiin
caligmalarin ortaya koydugu ortak noktalardan biridir.

Demografik higbir veririnin mesleki tiikenmisligin alt boyutlar tizerinde etkisinin
olmadig tespit edildi. Bu durumu agikliga kavusturmak i¢in belki is doyum 6lgegi

uygulanarak ilave ¢aligmalar yapilabilir. Ancak 6zellikle ekonomik veriden katilimeilarin
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genel itibari ile maddi doyum yasadiklari ve bu memnuniyetin diger faktorler lizerinde etkili
oldugu soylenebilir.

Beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin gorevleri geregi iginde bulunduklari fiziksel
aktivite ve hareketlilik tiikenmisligin hemen hemen biitiin boyutlarina etki ederken hareketsiz
kalmanin etki etmemesi diisiindiiriiclidiir. Aym ¢aligsmanin iki ya da daha fazla alanda hizmet
veren gretmen gruplari arasinda tekrar edilmesi faydali olacaktir.

Cinsiyetin fiziksel aktiviteye fiziksel ve ruhsal uygunluk acisindan bir etkisinin
olmadig saptandi. Yas ve medeni durumun ise fiziksel aktiviteye fiziksel uygunluk agisindan
etkisi olmazken ruhsal uygunluk agisindan etki ettigi saptandi. Yas gectikge ve evlenince
fiziksel aktiviteye ruhsal uygunluk diizeyinin diistiigii goriildii. Bu da performans
eksikliginden ziyade zaman ve motivasyon eksikligi olarak yorumlanabilir. Ancak 6zellikle
fiziksel uygunlugun ayni olmasinin ¢alisilan alandan mi1 kaynaklandiginin ve diger biitiin
alanlarda hizmet veren 6gretmenler agisindan da ayni anlama geldiginin anlasilabilmesi i¢in
daha genis capl bir ¢calisma yapilmasi onerilebilir.

Arastirmaya katilan katilimcilarin genel fiziksel aktivite diizeyleri ile duygusal
tilkenme ve duyarsizlasma diizeyleri arasinda zayif diizeyde ve negatif diizeyde anlamli bir
iliski oldugu tespit edildi. Kisisel basar1 diizeyleri arasinda ¢ok zayif diizeyde ve pozitif
diizeyde anlaml bir iliski oldugu tespit edildi. Kisinin fiziksel aktivitesi arttikca duygusal
tilkenme ve duyarsizlagma diizeyi diismektedir. Kisinin fiziksel aktivitesi arttik¢a kisisel
basar1 diizeyi de artmaktadir. Degisimin zayif diizeyde kalmasi diisiindiiriiciidiir. Bu durumun
acikliga kavusturulmasi i¢in daha 6ncede vurgulandigi lizere ¢alismanin iki ya da daha fazla
alanda hizmet veren 6gretmen gruplari arasinda tekrarlanmasi sorunun cevabini bulmaya
yardimc1 olacaktir.

Fiziksel uygunluga kiyasla ruhsal uygunluk noktasinda ortaya ¢ikan farkliliklarin

nelerden kaynaklandig1 calismanin konusu disinda oldugu i¢in tespit edilemedi. Gorevi geregi
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stirekli fiziksel aktivite igerisinde olmanin beraberinde getirdigi bir bikkinlik midir yoksa
baska nedenleri var midir sorusunun cevabinin bulunabilmesi i¢in ¢alismanin ilave sorular ile

tekrarlanmasi tavsiye edilebilir.
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ULUSLARARASI FIiZIKSEL AKTIVITE ANKETI KISA FORMU

B __Cinsiyet _ Tarih:

insanlarin giinliik yasayis iginde yaptiklari fiziksel aktiviteler hakkinda bilgi edinmek istiyoruz. Asagida son 7
giin icinde fiziksel olarak harcanan zaman hakkinda sorular bulunmaktadir. Lutfen, kendinizi ok hareketli bir
kisi olarak gérmeseniz bile her soruyu cevaplayin. Ev ve bahge islerinizi, isyerinde yaptiginiz aktiviteleri, bir
yerden bir yere gitmek igin yaptiklarinizi, bos zamanlarinizda yaptiginiz egzersiz veya spor gibi aktiviteleri
distnin.

Son 7 giin icinde 10 dakika veya iistiinde siiren, nefesinizi hizlandiran, kuvvet gerektiren tiim yogun faaliyetleri
g6z 6niinde bulundurun.

Son bir hafta iginde kag giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol veya hizli bisiklet gevirme
gibi siddetli bedensel gli¢ gerektiren faaliyetlerden yaptiniz?

O Siddetli fiziksel aktivite yapmadim. (3. Soruya Geginiz ) Haftada gin

Bu gunlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak géneﬁiﬁe ne kadar zaman harcadiniz?

Q Bilmiyorum/Emin degilim Giinde dakika Giinde saat

Gegen bir hafta icinde yaptiginiz orta dereceli fiziksel aktivitéleriidﬁsiinUn. Bunlar 10 dakika veya daha uzun
siiren, orta derece fiziksel gii¢ gerektiren ve normalden biraz sik nefes almaya neden olan aktivitelerdir.

Son bir hafta icinde kag giin hafif yiik tagima, normal hizda bisiklet gevirme, halk oyunlari, dans, bowling
veya tenis gibi orta dereceli bedensel gii¢ gerektiren faaliyetlerden yaptiniz? (Yuiriime harig.)

e 43 s Haftada ______ giin
| O Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. (S. Soruya Geginiz )

Bu giinlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman harcadiniz?

QO Bilmiyorum/Emin degilim Giinde dakika Glinde saat

Gegen bir hafta icinde yiiriiyerek gegirdiginiz zamani diisiiniin. Bu; isyerinde, evde, bir yerden bir yere ulagim
amaciyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi amaciyla yaptiginiz yiiriyiis olabilir.

Gegen 7 glin igerisinde, bir seferde en az 10 dakika yﬁrﬁdﬁéﬁnﬁz éﬁn 31 kagtir?
[ sayl

Q Yiruimedim. (7. Soruya Geginiz ) Haftada giin

Bu giinlerden birinde yiiriiyerek genellikle ne kadar zaman
gegirdiniz?
Q Bilmiyorum/Emin degilim Giinde dakika Giinde

gecirdiginiz zamanlar dahildir. Bu masanizda, arkadasinizi ziyaret ederken, okurken, otururken veya yatarak
televizyon seyrettiginizde oturarak gecirdiginiz zamanlari kapsamaktadir.
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1. “Kendini isimden duygusal olarak uzaklagsmis hissediyorum.” 1 2 3 4 5
2. “Isguintintin sonunda kendimi bitkin hissediyorum.” 1 2 3 4 5
3. “Sabah kalkip yeni bir isgini ile kargilasmak zorunda kaldigimda | 1 2 3 4 5
kendimi yorgun hissediyorum.”
4. "Ogrencilerimin pek gok sey hakkinda neler hissettiklerini 1 2 3 4 5
anlayabilirim.”
5.“Bazi hastalarima onlar sanki kisilikten yoksun bir objeymis gibi 1 2 3 4 5
davrandigimi hissediyorum.”
6."Butlin glin insanlarla ¢alismak benim igin gergekten bir 1 2 3 4 5
gerginliktir."
7."Ogrencilerimin sorunlarini etkili bir sekilde hallederim.” 1 2 3 4 5
8.“Isimin beni tikettigini hissediyorum.” 1 2 3 4 5
9."Isimle diger insanlarin yasamlarini olumlu yénde etkiledigimi 1 2 3 4 5
hissediyorum.”
10.“Bu meslege bagladigimdan beri insanlara karsi katilagtigimi 1 2 3 4 5
hissediyorum.”
11.“Bu is beni duygusal olarak katilastirdigi igin sikinti duyuyorum.” | 1 2 3 4 5
12."Kendimi ¢ok enerjik hissediyorum.” 1 2 3 4 5
13."Isimin beni hayal kirikhgina ugrattigini dstintyorum.”
14."Isimde giicimun Gsttinde galistigimi hissediyorum.” 1 2 3 4 5
15."Bazi hastalarin basina gelenler gergekten umurumda degil.” 1 2 3 4 5
16.“Dogrudan insanlarla galismak bende gok fazla strese neden 1 2 3 4 5
oluyor.”
17.“Ogrencilerime rahat bir atmosferi kolayca saglayabilirim.” 1 2 3 4 5
18.“Ogrencilerimle yakin iligki iginde galistiktan sonra kendimi 1 2 3 4 5
ferahlamig hissediyorum.”
19.“Bu meslekte pek ¢ok degerli isler bagardim.” 1 2 3 5
20."Kendimi ¢ok garesiz hissediyorum.” 1 2 3 5
21."lsimde duygusal sorunlari bir hayli sogukkanlilikla hallederim." 1 2 3 5
22."Ogrencilerimin bazi problemleri igin beni sugladiklarini 1 2 3 4 5

hissediyorum.”
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