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6 Subat depremini yasayan Ogretmenlerin stresle basa ¢ikma tarzlarinin analizinin
yapilmasi amaciyla yapilan arastirmada nicel arastirma yoOntemlerinden tarama modeli
kullanilmistir. Arastirmanin 6rneklemi Malatya ilinde bulunan Milli Egitim Bakanligina bagl
okullarda 2023 yilinin Nisan ayinda gorev yapmakta olan 200 dgretmenlerdir. Arastirmada
veri toplama araci olarak Stresle Basa Cikma Tarzlart Olgegi (SBTO) kullanilmistir.
Arastirma verilerinin analizinde SPSS 24.0 istatistiksel veri analiz programi kullanilmistir.
Analizlerde anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak almmustir. Arastirmada Ogretmenlerin yaslari ile
stresle basa ¢ikma tarzlarindan iyimser yaklasim boyun egici yaklagim arasinda, cinsiyetleri
ile stresle basa ¢ikma alt boyutlari arasinda, medeni durumlart ile kendine giivenli yaklagim,
caresiz yaklasim, boyun egici yaklasim arasinda, depremde yakinini kaybetme durumu ile
depremde yakinlar1 kaybetme durumlan ile g¢aresiz yaklasim ve sosyal destek puanlari
arasinda, ailelerinin yasadiklar1 yer ile stresle basa ¢ikma alt boyutlar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik bulunmaktadir. Bu verilere gore arastirmada yas, cinsiyet, medeni
durum, depremde yakinini kaybetme, ailenin yasadigi yer degiskenlerinin 6gretmenlerin
stresle basa ¢ikma tarzlarina etkili oldugu sonucuna ulasilmistir.
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Analysis of the Coping Styles of Teachers Who Experienced the February 6
Earthquake

Abstract

The survey model, one of the quantitative research methods, was used in the research
conducted to analyze the stress coping styles of teachers who experienced the February 6
earthquake. The sample of the research is 200 teachers working in schools affiliated with the
Ministry of National Education in Malatya province in April 2023. The Stress Coping Styles
Scale (SST) was used as a data collection tool in the study. SPSS 24.0 statistical data analysis
program was used to analyze the research data. In the analyses, the significance level was
taken as p<0.05. In the research, teachers' ages were found to be between optimistic and
submissive coping styles, between their gender and the sub-dimensions of coping with stress,
between their marital status and self-confident approach, helpless approach, submissive
approach, between losing a relative in an earthquake and helpless. There is a statistically
significant difference between the approach and social support scores, where their families
live, and the sub-dimensions of coping with stress. According to these data, it was concluded
in the study that variables such as age, gender, marital status, losing a relative in the
earthquake, and where the family lives were effective on teachers' styles of coping with stress.

Keywords: Teacher, Stress, Coping with Stress, February 6 Earthquake

Giris

Glinliik yasamin 6nemli ve ayn1 zamanda kacinmasi oldukca gii¢ olan kavramlarindan
birisi olan stres ilk olarak laboratuvar ortaminda Selye (1976) tarafindan incelenmistir Selye'e
gore stres, uyum saglayan dogal bir siire¢ olarak ifade edilmekte ve stressiz bir yasamin pek
makul olmamakta ve yasam belirli bir miktarda stres gerektirmektedir. Cok fazla olmayan
stres motivasyonu ve buna bagli olarak da performansi artirmaktadir. Stresin uygun sekilde
dozlanmamasi durumunda bazi sorunlarin ortaya ¢ikmasi kaginilmazdir. Stresi aciklayan en
onemli biyolojik teori olan Selye'nin Genel Adaptasyon Sendromuna gore; tiim organizmalar
homeostaz olarak bilinen i¢ dengelerini korumaya calismakta; viicudun dis strese verdigi
tepkilerin alarm, direng ve bitkinlik donemlerini igerdigi varsayilmaktadir (Akman, 2004).

Belirli bir diizeyde stres bireye zarar vermezken, ancak stres diizeylerindeki kademeli
bir artig bireye farkli boyutlarda zarar verebilmektedir. Birey yasadigi stresli durumlar ile basa
¢ikma egilimi icerisinde olmaktadir. Lazarus ve Folkman (1984) kisinin kendini dis
etkenlerden ve igsel baskilardan korumak ve listesinden gelmek icin bazi davranigsal ve
zihinsel c¢abalar gosterdigini, bunlara basa ¢ikma denildigini belirtmislerdir. Basa ¢ikma
yontemleri, ruh sagligini ve esenligini 6nemli dlciide etkileyebilmektedir. Bas etmeye yonelik
kuramsal yaklasimlar arasinda psikanalitik ve biligsel etkilesim siireci yaklagimlarinin 6ne
cikmaktadir. Psikanalitik yontemlere gore inkar, yansitma, akil yiiriitme, ketleme, yer
degistirme, yliceltme, 6zgecilik, 6ngorii ve mizah gibi savunma mekanizmalari, psikolojik
dengeyi saglamak icin benlik ve cevre arasindaki uyumu silirdiirmek i¢in kullanilmaktadir
(Dogru, 2018).

Kivang, Canyurt, Eryazgan, Firat, 2023 @Uplumg aI @git[’m



6 Subat Depremini Yasayan Ogretmenlerin Stresle Basa Cikma Tarzlarmin Analizi 70

Lazarus’a (1993) gore biligsel etkilesimli siireg yaklagimina gore, bireyi stresin
olumsuz sonuglarindan korumak i¢in; stresin neden oldugu sorunlar1 degistirmek ve duygulari
diizenlemek igin bireyle gevresi arasinda siirekli degisebilen bir etkilesim mevcuttur. Lazarus
ve Folkman (1984), stresle basa ¢ikma stilleri “duygu odakli” ve “problem odakli” olarak
adlandirilan iki tiire ayirmaktadir. Problemi ¢6zmeye yonelik stratejileri daha kontrol
edilebilir stresorler i¢in kullanilirken, duygusal stratejileri kontrol edilemeyen stresli durumlar
i¢cin kullanilmaktadir. Cogunlukla stresli ¢calisan meslek guruplarindan biri 6gretmenliktir.

Ogretmenlerin yasadig1 stres; is performansindan kaynaklanan 6fke, kaygi, sinirlilik,
hayal kiriklig1 ya da depresyon gibi istenmeyen duygular ile ortaya ¢ikmaktadir. Ogretmenlik
mesleginde stres yaygin olmasinin sebebi, 6gretmenlerin, egitim kurumunun amag ve
hedeflerine ulagsmasini saglama yaninda 6grencilerin mevcut basar1 diizeylerini de dikkate
alarak egitim 6gretim faaliyetlerini en o6nde yiirliten bireyler olmalarindan kaynaklanmaktadir
(Kyriacou ve Sutcliffe, 1978). Ogretmenlerin kars1 karsiya kaldiklar1 stresli duruma baglh
olarak goriilen depresyon ve tilkenmislik onlarin mesleki motivasyonlarini ve mesleklerine
yonelik tutumlarimi olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Ruh hali ve saglik, tiikenmislik
nedeniyle etkilenmekte, sinirlilik artmakta ve ruh sagliginda olasi bozulmalar yaganmaktadir.
Ogretmenlerin yasadiklar1 bu olumsuzluklar onlarin mesleklerinden uzaklasmalar1 sonucunu
dogurabilmektedir (Brouwers ve Tomic, 2000). Ogretmenler icin stres ve stres olusturan
faktorler ile miicadele etme stresin olumsuzluklarini ortadan kaldirict yonde etkili olmaktadir.
Bu sebeple 6gretmenlerin yagadiklar stres ile miicadele etme tarzlarinin siklikla ele alinarak,
gerekli onlemlerin hayata gecirilmesine gereklilik bulunmaktadir. Bu arastirmada da 6 Subat
depremi gibi 6gretmenlerin mesleki streslerinin yaninda yasadiklari travmatik olay sonrasinda
stresle basa ¢ikma tarzlarinin aragtirilmasi amaglanmistir.

Stres Kavram

Insanlar bazen hayatlarinda karsilastiklar1 durumlarm zorlayici etkileri ile kars: karsiya
kalmalar1t miimkiindiir. Bu durumlarda bireyler zorlayic1 faktoriin olumsuz etkisini en aza
indirmeye ¢aligsalar da, yasadiklari zorlayici etkinin yogunlugundan dolay1 yasadiklart stresli
durumun tstesinden gemlemeyebilmektedirler. Yukaridaki asilmaz durum “stres” olarak
tanimlanabilir (Meichenbaum, 1993).

Bireyler, yasamlarindaki ¢esitli degisikliklere farkli tepkiler sergileyerek yeni
durumlara kars: direng gelistirmektedirler. Insanlarin degismeden bir denge halinde yasadig
varsayilirsa, bu dengedeki olumsuz veya olumlu olan degisiklikler bedeni uyaracak ve tepki
iiretecektir. Bu tepkiler stres olarak adlandirilir (Altintas, 2014). Stres kavrami kisinin ruh ve
beden saghigim etkileyebildigi gibi verimlilik diizeylerinin de belirleyicisi olabilmektedir. Bu
nedenle stresin nedenlerini, 6n uyaricilar1 anlamak, strese sebep olabilecek yasanmigliklar
belirlemek ve stresle karsi karsiya kalindiginda bu durumu olumlu bir sekilde atlatabilmek ve
bu durumda tizerine diisiinebilmek ¢ok dnemlidir (Isikhan, 2017).

Degisen kosullarin etkisi stresi olusturmaktadir. Bu kosullar kendiliginden gelisen bir
siire¢ olmadigr icin kontrol edilmesi zordur. Ayni durumda, bazi insanlar stres yasarken
bazilar1 yasamamaktadir. Kosullar ayn1 olsa da algilanan stresin varligi ya da diizeyindeki
farkliliklarin ardindaki temel faktériin kisilik 6zellikleri oldugu sdylenebilir. Insanlarin iiziicii
olaylar1 nasil algiladiklarini etkileyen ii¢ faktdr vardir: Bunlar; insanlarin motivasyonlar1 ve
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ihtiyaclart degerlendirme seviyeleri, benzer veya benzer durumlarin daha once yasanip
yagsanmadigi, kisinin egitimi, tanik olduklar1 bireysel kaynaklar, stresli durumlarla karsilasan
kisilerin inanglar1 ve alg1 sistemleridir (Baltas ve Baltas, 2013).

Stres olgusu genel anlamda bakildiginda olumsuz bir durum seklinde one ¢ikmakla
birlikte aslinda her durumda olumsuzluk s6z konusu degildir. Kaygi, korku, sinirlilik,
yikicilik vb. terimler, stresin etkilerine verilen tepkilerdir. Yapici iyi stres denen bir tiir
olmasma ragmen, stres genellikle yikici olarak kabul edilmektedir ve stresin yikict giici,
baskinin boyutuna baghdir (Tutar, 2021).

Stres kontrol altinda tutuldugu ve panige yol agmadigi siirece olumlu olarak
degerlendirilebilir. Stresorlerin insanlarda neden oldugu en biiyiik kaygi, konfor alanlarindan
cikmak istemeleridir. Konfor alani; bireyin kendisini giivende gordiigii, ekstra bir ¢aba sarf
etmeden sistematik bir sekilde hayatina devam edebildigi alandir. Konfor alaninizdan ¢ikmak
kaygiya neden olabilirken, insan gelisimi ve ilerlemesindeki en biiyiik adimlardan biridir.
Konfor alanindan ¢ikan kisiler, 6grenme alani kavraminin tanimladigi degisim alanina dogru
hareket etmektedirler. Bu degisim alaninda 6grenme siireci sistematik olarak ilerletilirse,
O0grenme Ozgiivenden Odiin vermeden gerceklesecektir. Panik ami kisinin karsilastigi
stresorlerle yeterince etkili bir sekilde bas edemedigi ve saglikli bir diisiince agina sahip
olmadig1 anlamina gelir. Amag panik bdlgesinden ¢ikip 6grenme bolgesine gegmek, stresle en
saglikl sekilde bas edebilmektir (Seneldir, 2022).

Stres; diisiik, normal ve asir1 olarak ii¢ boyutta ele alinmaktadir. Diisiik ve asir1 stres
organizma i¢in ¢ok zararli sonuglar dogurabilir. Normal stres diizeyindeki bireyler,
karsilastiklar1 olaylara karsi durarak karsilastigi sorunlar ile miicadele etmesi i¢in gerekli
motivasyonu gosterirler ve stresli durumlarin iistesinden basariyla gelirler. Diislik stres
diizeyine sahip kisiler, genellikle durumla basa ¢ikacak enerjiyi bulamadiklar1 i¢in bunun
farkina varmazlar. Stresli kisiler ise durumu géremedikleri ve stresle bas edemedikleri icin
olaylara uyum saglayamazlar. Yapici olarak iyi huylu stresli durumlarda, normal stres
diizeylerinin kisinin durumla basa ¢ikmak i¢in igsel motivasyonunu bulmasi ve olumlu bir
sonuca ulagsmanin arkasindaki itici giic olmasi daha olasidir. Asir1 stresli durumlarda koti
stres ortaya ¢ikabilir. Stresli ise, birey olaydan fiziksel ve zihinsel olarak etkilenebilir (Tutar,
2021).

Stres duygusu bireyin psikolojik yapisindan oldugu gibi fiziki durumundan da
kaynakli olabilmektedir. Stresli olay1 birbiri ardina yagama kronik strestir. Kronik stres, stres
devam ettiginde ve basa ¢ikma basarisiz oldugunda ortaya g¢ikar. Akut stres ise stresli bir
olayla karsilastiktan sonra belli bir siire i¢inde bas edilebilen ve kalict olmayan strestir
(Canpolat, 2006).

Stres Tiirleri
Stres tiirleri literatiirde agagidaki gibi siniflandiriimaktadir (Holmes ve Rate, 1967):

o Akut Stres: Akut stres, ani, kisa siireli stresi ifade eder. Bu stres tiirii glinliik hayatta
sik goriiliir ve derecesi ¢ok onemlidir. Basing yataydir. Gegici, kisa siireli veya yliksek-diisiik
doz stres, akut stresi ifade eder. Genellikle kisa dmiirlii ve yonetilebilir oldugu bilinmektedir.
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Bireylere enerji saglamak onlar1 uyanik tutmaktadir. Ornegin trafikte bir siiriicii aniden &niine
bir yaya ¢ikinca sinirlenirken, daha dikkatli olmaya baslar.

e Episodik Akut Stres: Akut stresin sikligi arttikga ortaya cikan stres tiiriidiir.
Paroksismal kavrami, epileptik nobetler seklinde aralikli ve aralikli olarak ortaya ¢ikmasidir.
Akut stres, dis etkenlerle beklenmedik bir sekilde ortaya ¢iksa da, ani akut stres, bireyde
siklikla ortaya ¢ikan akut stresin bir belirtisi olarak bilinir. Bu durumdaki insanlar genellikle
sinirli ve i¢ine kapanik olarak goriiliir.

e Kronik Stres: Biiyiik sorunlarla yasamaya zorlanmak gibi durumlar kronik strese yol
acabiliyor. Stresin olumsuz etkileri, stresin yogunlugu, biyiikligi ve miktart ile
vurgulanabilir.

e Olumlu-Olumsuz Stres: Olumlu sonuglar doguran stres tiirii pozitif strestir. Bu baski,
bireyin kaygilanmak yerine yeteneklerini kesfetmesini saglar ve bireyin yasamina nese katar.
Olumsuz sonuglar iireten stres tiirii, olumsuz strestir. Kendine giivenin azalmasina, yetersizlik
duygularina, umutsuzluga, hayal kirikligina ve garesizlige yol agabilmektedir.

Stresin Belirtileri

Stres birgok kaynaktan dolayr ortaya cikabilmektedir. Stresin nedenleri g¢evresel
faktorlere bagli olabilecegi gibi, bireyden de kaynaklanabilir. Bu durumda bireyin stres
kaynagi, bireyin psikolojik ve fiziksel ozelliklerine bagli olabilmektedir. Stresin olusmasi,
strese neden olan faktorlere bagli olabilecegi gibi, bireyin farkindaligina da baghdir. Kisisel
kaynakl1 stres; ruhsal, duygusal, zihinsel ve fiziksel olacak sekilde dort tiir semptomla kendini
gostermektedir. Duygusal belirtiler arasinda endise, depresyon veya hizli aglama, ruh halinde
hizli ve siirekli degisiklikler, sinirlilik, sinirlilik, azalmis 6zgiiven, asir1 duyarlhilik veya
kolayca alinganlik, 6fke patlamalari, saldirgan ya da diismanca davranis, duygusal tiikenme,
konusma gii¢liigii, kolayca sinirli duygusal veya artan sigara ve alkol tiiketimi gibi psikolojik
davranig bigimleri en yogun goriilebilen semptomlardir (Sizan, 2006).

Davranissal stres belirtileri goz oniine alindiginda, kisinin giinliik yagamdaki davranig
ve tutumlarinda degisiklikler gozlemlenebilir. Yemek yeme, uyuma, konusma, mantik ve
giinlik yasam olumsuz etkilenebilir, alkol, sigara, uyusturucu madde kullanimina egilim
olabilir. Davranissal stres belirtileri stresin etkisiyle bozulurken, strese tepki olarak gelistirilen
tutumlar (madde kullanimi1 gibi) kaginma ve rahatlama amaghdir (Cakar, 2016).

Davranissal stres belirtileri, kisinin stres altinda oldugunu gdsterebilen gozlemlenebilir
belirtilerdir. Ornegin, agresif tutum, hizli ve tutarsiz konusma, hizli ve ani dfke patlamalari,
tzintii vb. Kisi, oncelikle ¢evresiyle iliskilerinde bu tiir davranislar1 sergilerken, is veya
yoneticiler konusunda ¢ogu zaman suskun ve i¢ine kapaniktir. Ancak bu durum uzun vadede
devam ettiginde verimsizlige, yabancilasmaya, ciroya ve daha fazlasina yol agabilmektedir.
Genel olarak kiginin hem kisisel hem de oOrglitsel ortamlarda stres altinda oldugu
gozlemlenebilir. Stres s6z konusu oldugunda, bununla bireysel ve orgiitsel diizeyde miicadele
etmek ve uzman destegi almak miimkiindiir (Sizan, 2006).

Psikolojik Belirtiler
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Ozel ve Karabulut’a (2018) gore insanlarin stresi algilamalar1 ¢ogunlukla olumsuz bir
sekilde olmaktadir. Stres bireylerin yalnizca davraniglarini etkilemekle kalmamakta, ayni
zamanda bireyin fiziksel ve psikolojik rahatsizliklar yasamasina da sebebiyet vermektedir.
Stresin duygusal davranislar iizerinde de dogrudan etkisi vardir. Psikolojik belirtiler olarak;
konsantrasyon bozuklugu, panik, korku ve kaygi, kendini yalniz hissetme, depresif ve
aglamaya yatkinlik, sikilmis, 6fkeli ve diismanca hissetme, kararsizlik, elestiriye tahammiil
edememe, diisiik tiretkenlik ve ¢ok fazla hata yapma, muhakeme yeteneginin zayif olmasi, ani
huysuzluklar, asir1 hayallere dalma, artan saldirganlik, erteleme veya bir goreve odaklanma
siklikla gozlemlenmektedir.

Psikolojik stres belirtileri genellikle tepkiseldir. Zihinsel stres, bir bireyde belirli bir
miktarda strese neden olan ve bir sekilde rahatlayan durumlari ifade etmektedir. Bunun
yaninda yeni, alisiilmadik veya ¢oziimii onceden bilinmeyen durumlarla ugrasmayr da
kapsamaktadir. Boylesi durumlarin yasanmasi uzun donemde belirgin bir sekilde hissedilirken
bu durumlarda, kisitlamalar uzun vadede hissedilirken, kisa vadede sert eylemler baglaminda
da hissedilir. Karsilagilan durumun stres olup olmadigina 6nce zihin karar vermektedir. Buna
gore kisi, karar verme siirecinden sonra olaylart yorumlar, siiflandirir ve aslinda stresi,
kisilik Ozelliklerine ve c¢alisma kosullarindaki ¢evresine gore kendini tanimlayarak
benimsemektedir (Akgiindiiz, 2006).

Fiziksel Belirtiler

Ister uzun ister kisa olsun, bireyin strese kars1 ilk tepkisi fiziksel bir tepkidir. Viicut
durumla bas edemediginde gézbebekleri genislemeye baslar, tansiyon yiikselir, terleme olur
ve tlkiriik tretimi artar. Fiziksel belirtiler arasinda stres viicutta farkli asamalarda farkl
sekillerde kendini gosterir. Stresin fiziksel belirtileri uyaniklik donemlerinde baslar ve devam
eder. Fiziksel belirtiler alarm diizeyine ulastiginda, belirtiler igerisinde tansiyon sorunlari,
nefes almada giicliik, midede yanma ve kramplar, kronik migren ve kalict yorgunluk yer alir
(Ozy1ldiz ve Biiyiikkaya, 2022).

Stresin insanlar {iizerindeki olumsuz etkileri “genel uyum sendromu” olarak
tanimlanmaktadir. Genel uyum sendromu, kisinin hayatinin normal siireglerine ve is
hayatindaki gorev ve sorumluluklarina uyum saglayamamasidir. Genel uyum sendromunun
ilk asamasi, li¢ agamali bir siireci olan alarm donemidir. Birey stres kaynakli duygudurumlar
yasadiginda, meydana gelen durumdan kag¢mma davraniglart yoluyla stres etkeninin
etkilerinden kaginmaya veya etkilerini azaltmaya calisacaktir. Alarm déneminde sinir sistemi
tepki verir. Stres etkeni etkisinin devaminda ikinci bir agama olan “direng asamas1” ortaya
cikar. Bu siire zarfinda birey stresli durum ile karsilastiginda ve stres devam ettiginde
savunmalar gelisir. Diren¢ asamasinda, insanlar tutumlarina veya davraniglarina yonelirler,
ancak siirec fiziksel ve psikolojik olarak yipraticidir. Ciinkii kisi stresle aslinda kendi basina
miicadele etmeye baslamistir (Okutan ve Tengilimoglu, 2002). Uciincii asama “tiikkenme
donemi” olarak tanimlanir. Bu donem oOnceki ikisini takip eder ve kisi strese direnme
siirecinde basarisiz oldugunda gozlenir. Stresorlerle bas edemeyen kisiler tilkenmeye veya
strese yol agan olumsuz durumlar yasamaya baslarlar. Bu siire¢ travma, anksiyete, depresyon,
madde kullanimi ve hatta intihar egilimlerine yol agabilir (Oztiirk ve Tiirk, 2020).
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Stresin Kaynaklari

Stres kaynaklari iki kategoriye ayrilir: kisisel ve orgilitsel. Kisisel kaynaklar daha ¢ok
kisilik 6zellikleriyle ilgiliyken, orgiitsel kaynaklar isin kendisi ve ¢alisma kosullariyla ilgilidir
(Sahrang, 2008).

Bireysel Kaynaklar

Kisisel stresorler, genel yas, cinsiyet ve kisilik 6zellikleri gibi faktorlere ayrilir (Tavl
2016).

Yas: Bireyler, yasamlar1 boyunca cevrelerinde meydana gelen olaylardan etkilenirler.
Yasina ve olgunluguna baglh olarak stresle miicadelesi degiskenlik gosterebilmektedir (Tavli
2016).

Cinsiyet: Is hayatindaki cinsiyete dayali ayrimlar, 6zellikle kadmlar igin is stresine
katkida bulunan faktorlerin artmasina neden oluyor. Bu algilanan cam tavan, erkeklerin
bilingli ya da bilingsiz olarak gelistirdikleri bir tutumdur. Bunlar arasinda cinsiyet korliigii,
korumaci gozetleme iggiidiisii, iyi huylu ayrimcilik, kadina kars1 6nyargi, kadinlarla iletigim
kurma giicliigii ve giicii elinde tutma istegi sayilabilir. Ornegin, &zellikle ataerkil ve
muhafazakar toplumlarda, bir kadinin kocasinin veya is arkadasmin erkek gelisiminin
"korumacilik" yoluyla dayattigit bu engeller, ¢ogu zaman erkekleri koruma icgiidiisii
gostermeye yoneltmekte ve kadmlarin kariyerlerini sekteye ugratmaktadir (Sari, 2009).
Kadinlar sosyal yasamda yer bulabilmek, aileye ekonomik olarak katkida bulunmak ve deger
yaratmak ic¢in is hayatina atilmaktadir. Kariyerinin basinda ailevi sorumluluklarini yerine
getirmeye ve isinin gereklerini yerine getirmeye devam edebilecegine inantyordu. Kadinlarin
is hayatinda aktif rol almalar1 sosyal rollere dayali sorumluluklarin agirlasmasi strese yol
acabilmektedir (Kocacik ve Gokkaya, 2005).

Kisilik: Kisilik, stresin olusmasinda &nemli faktorlerden biridir. Insanin cevresinde
olup bitenleri nasil algiladigi, g¢evresinde gelisen durumlara tepkisinin nasil oldugu ve
yasananlara ne kadar uyum sagladig1 kisiligiyle ilgilidir. Bireyin kisisel 6zellikleri stresli
durumlara karsilastiginda onemli hale gelmektedir. Birey kendisinde bulunan o6zellikler ile
stresli durumlara karsi koyabilmekte, bireysel ozellikleri mahiyetinde bu durumlar ile
miicadele edebilmektedir. Bireyler arasi iletisim tek tarafli olmadigi i¢in bireyler arasinda
yasananlar da stres kaynagi olarak one cikarken, bireyleri bu stres kaynaklar1 ile miicadele
ederlerken kendi bireysel Ozellikleri ile miicadelelerini siirdiirmektedirler (Boztiirk, 2020).
Kisilik ve stres iligkisini aciklamak i¢in A tipi ve B tipi kisilik tipolojileri temel alinarak bir
degerlendirme yapilmistir. A Tipi kisilige sahip kisilerin daha diirtiisel ve tepkisel
goriindiikleri, bu nedenle stres faktorlerine karsi daha agresif tepki vermektedirler. B Tipi
kisilige sahip kisiler daha yumusak ve daha rahattir ve stresle nispeten daha kolay basa
cikabilir (Yiicel, 2010).

Cevresel Kaynaklar

Calisanlar, zamanlarinin ¢ogunu, isin amaglarini ve taleplerini gergeklestirmek igin
enerji harcadiklar1 iste gecirirler. Calisanlar kendilerine verilen sorumluluklart yerine
getirebilmek i¢in is, yoneticiler, is arkadaglar1 veya ailevi konularla ilgili bir takim konularda
stres yasayabilirler. Bu soru, oOrgiitsel stres kavramina 1sik tutar ve bilim adamlar1 ve
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aragtirmacilar tarafindan konuyla ilgili yeni diisiince ve fikirlerin arastirilmasini,
arastirtlmasini ve tretilmesini saglamaktadir (Yiicel, 2010).

Is ve orgiitsel yapilar degistikge, orgiitsel stresin kaynaklarini olusturan faktorler de
degismektedir. Ancak is diinyasinin genel yapisina baktigimizda oOrglitsel stres yaratan
faktdrler bircok ydnden benzerdir. Ote yandan, bu orgiitsel stresorler, calisanlar iizerinde
neredeyse ortak bir etkiye sahiptir (Ozkalp ve Kirel, 2018). Bir orgiitiin basaris1 ya da
basarisizlig1 siiphesiz ¢alisanlarmin performansina bagli oldugunu belirten Ozkalp ve Kirel
(2018), calisanlarin  basarili performansi, organizasyonun basarisina yol agacagini
vurgulamistir. Bu amagla Orgiit, calisanlarin stres faktorlerini dogru bir sekilde
degerlendirmeye calismali, stres olusturan unsurlar1 tamamen ortadan kaldirmak ya da bu
budum gerceklestirilemiyorsa stres olusturan unsurlar1 en aza indirmek amaglanmaktadir.
Orgiitlerde yoneticiler etkili stres yonetimi programlari uygularsa, stresin olumsuz etkilerine
kars1 koyabilir ve stresin olumlu etkilerinden faydalanabilir, bdylece oOrgiitsel basariy1
artirabilirler. Yoneticiler, optimum stres seviyelerine ulasmak i¢in ¢abalayarak, calisanlari
olumsuz duygulardan koruyabilir ve performanslarini iyilestirmelerine yardimer olabilir,
boylece oOrgilitsel performanst gelistirebilir. Bu donemde yoneticilerin iistlendikleri
yiikiimliiliikler, yetki ve sorumluluklar ile orantilidir

Asirt is yiikil, calisan stresinin en 6nemli kaynaklarindan biridir. Siirekli, ¢cok yliksek
tempolu ve insan gliciinii asan yorucu bir is diizeni zaman igerisinde basa ¢ikilamaz bir hal
alabilmektedir. Bu durumda ¢alisanlar yavas yavas isten ve ¢alisma siirecinden uzaklasmaya,
yabancilagsmaya ve motivasyonlarini kaybetmeye baslarlar. Az ¢alismanin da ¢ok calismanin
da benzer sonuglara yol agabilecegi iddia edilmektedir. Bu durum, g¢alisanin is yiikiiniin
kapasitesinin ¢ok altinda veya altinda olmasi durumunda stres etkisine neden olabilir. Cilinkii
isi az olan kisi, yaptigi isin degersiz oldugunu hissedebilir (Pasa ve Kaymaz, 2011).

Stres ve Stresle Basa Cikma Tarzlan

Stres farkinda olmasalar da tiim bireylerin fiziksel, bilissel ve sosyal ortaya ¢ikan
duydudurumlar1 ifade etmektedir. Stres, bireyin giinliik rutinini bozan ve kisinin yasam
kalitesini etkileyen uyaranlar nedeniyle olusur. Stres, diisiinceler, ¢evresel faktorler, sosyal
faktorler ve fizyolojik faktorler gibi dis faktorlerden veya kisisel algilar ve yasam beklentileri
gibi i¢sel faktorlerden kaynaklanabilir. Bireyin kendisiyle ilgili i¢sel kaynaklarinin neden
oldugu stres “psikolojik stres” olarak yorumlanir. Birey yasami boyunca c¢evresinden nasil
davranmasi ve tepki vermesi gerektigine dair geri bildirim alacak ve bu geri bildirimlere
dayanarak kendi deger yargilarmi ve beklentilerini olusturacaktir. Bireyin deger ve
beklentileri gergeklikle ne kadar tutarli ve tatmin edici olursa, kiginin stres siirecini yonetmesi
o0 kadar kolay, ancak kendisinden beklentileri degilse kisinin stres siirecini yonetmesi o kadar
zorlagir. Bireyin stres sonucunda ruh hali, diisiince ve davramiglarinda meydana gelen
degisikliklerin dikkatli bir sekilde incelenmesi, stresle basa g¢ikmada yardimei olacaktir
(Gigli, 2001).

Stresle basa c¢ikma, bireyin igsel ya da digsal nedenlerle stresi kontrol etmesi ve
yonetmesi durumunu ifade etmektedir. Basa ¢ikmada kisilik 6zelliklerine odaklanan kisilik
yaklasimlar1 genel olarak savunma mekanizmalarina dayali psikanalitik kuram ve baglam
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temelli biligsel-davranis¢1t yaklasimlar1 vurgulayan biligsel etkilesim siireci yaklagimlari
olmak tizere ii¢ baslik altinda toplanir (Dogru, 2018).

Folkman ve Lazarus’un Stresle Basa Cikma Modeli

Bu model, 1984 yilinda Folkman ve Lazarus tarafindan oOnerilmistir. Bu modelde
stresle basa ¢ikma, kisinin kendisinden veya cevresinden kaynaklanan strese (duygu ve
diistinceler gibi) karsi verdigi bilissel ve davranissal miicadelelerin tiimiinii ifade etmektedir
(Tiirktim, 2002). Folkman ve Lazarus basa ¢ikma stillerini genel olarak problem merkezli ve
duygu merkezli olarak ikiye ayirsalar da bu iki farkli basa ¢ikma stilinin birbirinden bagimsiz
degil tamamlayici oldugunu 6ne siirmektedirler (Lazarus, 1993).

Problem Merkezli Bas Etme Tarzi

Bu basa ¢ikma tarzi, bireyin sorun yarattigini ve kendisini rahatsiz ettigini algiladigi
olaylar1 ortadan kaldirma ve bu olaylarin birey iizerindeki etkisini azaltma yonteminin
biitiinidir (Tirkiim, 2002). Problem merkezli basa ¢ikma stilini kullanan kisiler
problemlerden kagmazlar, bunun yerine onlar1 dogru tanimlarlar ve sebeplerini arastirarak
veya yeni ¢oziimler bularak problemlerin iistesinden gelmeye ¢alisirlar. Bu yaklagimda birey,
problem ¢6zme asamasinda g¢evreye donerek stresli durumun kaynagini ve onu ¢dzmenin
yollarini bulmaya odaklanir. Bireyler, stresli durumlarin degistirilebilecek durumlar oldugunu
kabul ettiklerinde problem merkezli basa ¢ikma yoluna girerler (Dogru, 2018).

Duygu Merkezli Bas Etme Tarz

Bu basa ¢ikma tarzi, stres yaratan olaylarla basa ¢ikma ve bu tiir durumlarin etkilerini
en aza indirme yolu olarak savunma mekanizmalarin1 reddetme, miicadelelerden kaginma,
sorunlardan uzak durma gibi yontemleri igerir (Tiirkiim, 2002). Duygu odakli basa ¢ikma
stilleri, bireylerin stresli bir durumu kendi baslarina degistiremeyeceklerine inandiklar
durumlarda kullanilir (Dogru, 2018). Bu basa ¢ikma yontemlerini kullanan kisiler, sorunlar
objektif olarak yorumlamakta zorlanirlar ve uyandirdiklart duygulari dagitmaya calisirlar. Bu
insanlar sorunun kaynagini anlamak ve ¢6ziim aramak yerine, sorundan kagmak ya da
sorunun yalnizca olumsuz yonlerine odaklanmak gibi islevsiz ¢oziimlere bagvururlar. Duygu
odakli basa ¢ikma stratejilerini kullanan kisiler, stresin duygusal etkisini azaltmak icin
cogunlukla kadercilik ve suglama gibi yontemlere basvururlar (Tiirkiim, 2002).

Yontem

Arastirmanin Modeli

6 Subat depremini yasayan Ogretmenlerin stresle basa ¢ikma tarzlarinin analizinin
yapilmas1 amaciyla yapilan arastirmada nicel arastirma yontemlerinden tarama modeli
kullanilmistir. Bu model ile ge¢miste veya halihazirda var olan bir durumu tanimlayan ve
O6grenmenin olugsmasina ve bireyin istendik davranisi gelistirmesine uygulanan genel bir siire¢
icerisinde belirlemek miimkiin olabilmektedir (Karasar, 2011).

Evren ve Orneklem

Kivang, Canyurt, Eryazgan, Firat, 2023 @Uplumg aI @git[’m



6 Subat Depremini Yasayan Ogretmenlerin Stresle Basa Cikma Tarzlarmin Analizi 77

Arastirmanin evreni Malatya ilinde bulunan Milli egitim Bakanligina bagli okullarda
2023 yilinin Nisan aymda gorev yapmakta olan 6gretmenlerdir, Arastirmanin drneklemi ise
evren igerisinden se¢ilmis 200 6gretmendir (Tablo 1).

Tablo 1. Arasgtirmaya Katilan Ogretmenlerin Demografik Ozelliklerinin Dagilim1

Yas n %
25 ve alt1 94 47,00
26-40 72 36,00
41 ve uzeri 34 17,00
Cinsiyet

Kadin 111 55,50
Erkek 89 44,50
Medeni durum

Evli 131 65,50
Bekar 69 34,50
Depremde Ailenizde Can Kayb1 var m1?

Yok 108 54,00
1 57 28,50
2 23 11,50
3 ve Uzeri 12 6,00
Ailenizin Yasadig1 Yer

Deprem Bolgesinde 119 59,50
Deprem Bolgesi diginda 81 40,50
Toplam 200 100,00

Tablo 1’e gore arastirmaya katilan 6gretmenlerden %47°si 25 ve alt1 yaslarda, %55,5°1
kadin, %65,5°1 evlidir. Ogretmenlerden %54 ’iiniin 6 Subat depreminde ailesinde can kayb1
yasanmamistir. %359,5’inin ailesi deprem bdlgesinde asarken, %40,5’inin ailesi deprem
bolgesi disinda bir yerde yasamaktadir.

Veri Toplama Araci

Aragtirmada veri toplama aracit olarak Folkman ve Lazarus tarafindan (1980)
gelistirilmis olan Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi kullanilmistir. Olgegin orijinali 66
maddeden olusurken, Sahin ve Durak (1995) Tiirkge gegerlik ve giivenilirligi ¢alismasini
yaparken Olcegin 30 madde ve 5 faktdrlii halini olusturmuslardir. Olgegin alt boyutlari;
Iyimser Yaklasim (1Y), Kendine Giivenli Yaklasim (KGY), Caresiz Yaklagim (CY), Boyun
Egici Yaklasim (BEY) ve Sosyal Destege Bagvurma (SDB) seklindedir. Olgegin Cronbach
alfa i¢ tutarhilik katsayilari; 1Y de ,49-,68, KGY’de ,62-,80, CY’de ,64-,73, BEY’da ,47-,72,
SDB’da ,45-0,47 araliginda bulunurken bizim ¢alismamizda sirasiyla ,71; ,74; ,69; ,72; ce ,70
olarak bulunmustur.

Verilerin Analizi
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Arastirma verilerinin analizinde SPSS 24.0 istatistiksel veri analiz programi
kullanilmistir. Analizler Oncesinde arastirma verilerinin normallik analizi yapilmis ve
verilerin normal dagilim gosterdigi belirlenmistir. Buna gore analizlerde t Testi ve ANOVA
Testi kullanilmistir. Analizlerde anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak alinmistir.

Bulgular

Arastirmada 6 Subat depremini yasamis olan O6gretmenlerinin deprem siireci
sonrasinda yasamis olduklar1 sonucunda olusabilecek stresli durumlar ile basa ¢ikma tarzlar
sosyodemografik Ozelliklerine gore incelenmistir. Yapilan analizler sonrasinda asagidaki
bulgular elde edilmistir.

Tablo 2. Ogretmenlerin Yaslarina Gore Stresle Basa Cikma Tarzlari

KGY iy CY BEY SDB

X +SS X +SS X +SS X +SS X +SS
25 ve altn 1421+£225  1026+125 9,65+221  878+3.84  9.41+0,78
26-40 13.36+£2,49 10964226 825+198  7.69+298 936+ 1,56
41 veiizeri  13.78+£2,98  10.74+3,00  7,46+3,74  8,64+2,58  9,66+2,01
F 0,985 1,652 1,412 2,001 1,744
p 0,007 0,120 0,044 0,800 0,012

Tabloya gore Ogretmenlerin yaslari ile stresle basa c¢ikma tarzlarindan IY, BEY
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmazken (p>0,05), diger alt boyutlar ile
Ogretmenlerin yas1 arasinda istatistiksel olarak anlamlilik bulunmaktadir (p<0,05).

Tablo 3. Ogretmenlerin Cinsiyetlerine Gére Stresle Basa Cikma Tarzlar

KGY IY CY BEY SDB
X 4SS X +SS X 4SS X +£SS X 4SS
Kadin 11,69 + 1,63 10,96 +1,45 9,47 £0,08 7,21 +2,96 6,86 +2,22
Erkek 10,45+ 1,97 9,45 +2,00 8,99 +£ 1,47 6,49 £ 3,32 7,21 £2,01
t 1,324 1,966 2,410 1,100 1,365
p 0,004 0,031 0,074 0,000 0,002

Tablo 3’e gore 6gretmenlerin cinsiyetleri ile stresle basa ¢ikma alt boyutlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmaktadir (p<0,05).

Tablo 4. Ogretmenlerin Medeni Durumlarina Gore Stresle Basa Cikma Tarzlari
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KGY Iy CY BEY SDB
X £Sd. X =Sd X £SS X £SS X £SS
Evli 10,41 + 0,67 9,47+ 0,42 8,41 £0,98 6,23+ 1,22 6,78 = 0,09
Bekar 9,33+0,78 8,96 £ 1,22 7,35+ 1,00 6,24 + 1,39 4,12 £1,21
t 2,451 3,852 3,412 3,746 1,846
p 0,011 0,085 0,013 0,001 0,078

Tablo 4’e gore dgretmenlerin medeni durumlari ile 1Y ve SDB arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik mevcut degilken (p>0,05), 6gretmenlerin medeni durumlari ile KGY,
CY, BEY arasinda istatistiksel olarak anlamlilik mevcuttur (p<0,05).

Tablo 5. Ogretmenlerin Depremde Yakinin1 Kaybetme Durumuna Gére Stresle Basa Cikma

Tarzlar
KGY Iy CY BEY SDB

X £SS X £SS X £SS X £SS X £SS
Yok 8,21 +0,67 8,77+0,78 7,11 +£1,32 7,21+£0,98  7,62+0,99
1 7,25+0,78 7,89 +£2,25 6,25+ 1,45 7,12 £ 1,45 7,45+ 2,25
2 7,21+£0,67 7,65+1,24 6,10 £ 1,41 7,00 £ 2,20 7,01 £2,45
3vetzeri 7,11+0,67 7,60+1,71 6,01 £0,99 6,85+ 1,65 6,86 + 2,89
t 4,560 5,789 3,587 4,895 3,479
p 0,000 0,004 0,059 0,034 0,058

Tabloya gore 0gretmenlerin depremde yakinini kaybetme durumu ile CY ve SDB
puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamlilik bulunmazken (p>0,05), diger alt boyutlar
arasinda anlamli bir iliski bulunmaktadir (p<0,05).

Tablo 6. Ogretmenlerin Ailesinin Yasadig1 Yere Gore Stresle Basa Cikma Tarzlart

Ailenizin KGY Iy CY BEY SDB
Yasadigt Yer  y, qg X =SS X =SS X =SS X =SS
Deprem 8,74 +2.26 8,22 +1,32 7,65+ 1,45 6,47 £ 0,54 7,49 £ 1,69
Bolgesi
disinda
Deprem 9,47 £1,98 7,21 £0,56 6,45+ 1,99 6,01 £0,078 6,48 £1,43
Bolgesinde
t 1,624 2,419 2,111 3,497 1,692
p 0,003 0,070 0,000 0,010 0,008
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Tabloya gore arastirmaya katilan 6gretmenlerin ailelerinin yasadiklar1 yer ile stresle
basa ¢ikma alt boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmaktadir (p<0,05).

Tartisma Sonuc ve Oneriler

Ogretmenler meslekleri geregi siirekli olarak yogun bir sekilde egitim Ogretim
faaliyetlerini stirdiirmektedirler. Bu yogunluk dgretmenlerde belirli oranda stres olustururken,
6 Subat tarihinde yasanan deprem felaketi 6gretmenlerin farkli bir boyutta stres yasamalarina
sebep olmustur. Arastirmada 6 Subat depremini yasayan dgretmenlerin stresle basa ¢ikma
tarzlar1 incelenmistir.

Ogretmenlerin yaslari ile stresle basa ¢ikma tarzlarindan 1Y, BEY arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik bulunmazken diger alt boyutlar ile 6gretmenlerin yasi arasinda
istatistiksel olarak anlamlilik bulunmaktadir. Biber ve arkadaglar1 (2029) yaptiklarn
aragtirmada dgretmenlerin yaslari ile KGY, BEY ve 1Y arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklililk bulundugunu belirlemislerdir. Ertiirk (2020) yaptigi arastirmada ogretmenlerin
yaslar1 ile stresle basa ¢ikma tarzlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmadigmi belirlemiglerdir. Ogretmenlerin yaslarinin ilerlemesi ile kendilerine olan
giivenleri artmakta ve stresle basa ¢ikma konusunda daha etkili diisiinebilmektedirler.

Ogretmenlerin cinsiyetleri ile stresle basa ¢ikma alt boyutlar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik bulunmaktadir. Cetin (2019) arastirmasinda dgretmenlerin cinsiyetleri
ile stresle basa ¢ikma alt boyutlarindan boyun egici ve sosyal destek arama alt boyutlar
arasinda istatistiksel olarak anlamlilik bulundugunu belirlemistir. Kara ve Giilbahge (2022)
arastirmalarinda 6gretmen adaylarmin cinsiyetleri ile stresle basa ¢ikma tarzlar arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklihk bulunmadigini belirlemislerdir. Kadin 6gretmenler
toplumsal cinsiyet rollerinin de etkisi ile daha korumaci bir yaklasim icerisinde olarak
yasadiklari stresli durumlarla miicadele etmede daha kapsamli yaklagabilmektedirler.

Ogretmenlerin medeni durumlari ile 1Y ve SDB arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik mevcut degilken, 6gretmenlerin medeni durumlar1 ile KGY, CY, BEY arasinda
istatistiksel olarak anlamlilik mevcuttur. Cetin (2019) arastirmasinda 6gretmenlerin medeni
durumlar1 ile stresle basa ¢ikma puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmadigini belirlemistir. Ertiirk (2020) arastirmasinda 6gretmenlerin medeni durumlart ile
stresle basa cikma tarzlari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulundugunu
belirlemigslerdir. Evli 6gretmenlerin stresle basa ¢ikma ortalama puanlar1 bekar 6gretmenlere
gore daha yiiksek olmustur. Stresli bir duruma karsi ailenin korunmasi diisiincesi evli
Ogretmenlerin stresle basa ¢ikma tarzlarinin daha etkin olmasina sebep olabilmektedir.

Ogretmenlerin depremde yakinii kaybetme durumu ile CY ve SDB puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlamlilik bulunmazken, diger alt boyutlar arasinda anlamli bir iliski
bulunmaktadir. 6 Subat depreminde yakinini kaybetmeyen dgretmenlerin stresle basa ¢ikma
ortalama puanlar1 yakinin1 kaybeden Ogretmenlere gore daha yiiksek durumdadir.
Ogretmenlerin yasadiklar1 bu biiyiik travma onlarin stresle basa ¢ikma tarzlarida olumsuz
etkilerin olusmasina sebep olabilmektedir.
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Arastirmaya katilan 6gretmenlerin ailelerinin yasadiklari yer ile stresle basa ¢ikma alt
boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmaktadir. Deprem sonrasinda
diger bireyler gibi 6gretmenler de deprem bdlgesinde hizla uzaklagmislar, cogunlugu da
ailesinin bulundugu yerlere gitmislerdir. Deprem tehlikesinin halen devam ediyor olmasinin
da etkisi ile ailesi deprem bolgesinin disinda olan &gretmenlerin kendilerini giivende
hissetmelerinden dolayi stresle basa ¢ikma diizeyleri daha yiiksek olabilmektedir.

Bu verilere gore arastirmada yas, cinsiyet, medeni durum, depremde yakinini
kaybetme, ailenin yasadigi yer degiskenlerinin O6gretmenlerin stresle basa ¢ikma tarzlarina
etkili oldugu sonucuna ulasilmistir. Ogretmenlerin yasadiklar1 bu biiyiik travmay1 atlatmalari
veya bu travmanin etkilerini en aza indirmeleri i¢in kendilerine psikolojik destek saglanmasi
yararli olabilecektir.
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