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Okul Tikenmisligiyle Basa Cikma

Coping with School Burnout
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Okul titkenmisligi, mesleki titkenmisligin egitim yasamina devam etmekte olan 6grencilerde goriilen sekli olarak aragtirma konusu yapilmigtir.
Tgili literatiirde okul titkenmisligini artiran ya da azaltan faktorlerin, okul titkenmisliginin yol a¢tig1 olumsuzluklarin inceleme konusu yapildig:

gorilmektedir. Ancak yaygin olarak ortaya ¢ikan ve hemen hemen her grencinin egitim yasaminda belli zamanlarda yasadig: bir problem

bireysel gerekse sosyal degiskenlerle iligkisi ¢cok boyutlu olarak

N
o) durumu olan okul titkenmisgligiyle basa ¢ikma konusuna deginilmedigi dikkat ¢cekmektedir. Bu baglamda bu ¢alismada okul titkenmisligi kavrami
agiklanmis, sonrasinda basa ¢ikma ve okul titkenmisgligiyle baga ¢ikma kavramlari ele alinmigtur.
Anahtar sézciikler: Okul titkkenmisligi, baga ¢cikma, egitim stireci, okul
B School burnout has been the subject of research as the form of professional burnout seen in students who continue their education life. In
: the relevant literature, it is seen that the factors that increase or decrease school burnout and the negativities caused by school burnout are
el examined. However, it is noteworthy that the issue of coping with school burnout, which is a common problem that almost every student
B experiences at certain times in their education life, is not addressed. In this review study, the concept of school burnout was first explained, and
g then the concepts of coping and coping with school burnout were discussed.
< Keywords: School burnout, coping, educational process, school
Girig

Tikenmislik is yagamina devam etmekte olan bireylerde yaygin
olarak gorilen ciddi problemlerden birisidir. Tikenmislik
kavrami uzun yillar boyunca is sahasinda ¢alisma hayatina
devam etmekte olan bireyler tizerinde inceleme konusu olmustur
(Maslach ve ark. 2001). Tikkenmiglik bireylerin is performansin
diigtiren, psikolojik ve bedensel rahatsizliklara yol acan bir
durum olmaktadir (Maslach ve Jackson 1981). Son yillarda ise
titkenmislik kavraminin sadece is yasamindaki bireylerde degil,
okul siuirecindeki 6grencilerde gorillen bir durum olarak da
incelenmesi gerektigi ifade edilmistir (Schaufeli ve ark. 2002,
Salmela-Aro ve ark. 2008, Aypay ve Eryillmaz 2011, Gindiiz ve
ark. 2012). Boylece okul tikenmisligi kavrami aragtirma konusu
olmugtur. Okul titkenmigliginin 6grencilerde yaygin bir problem
oldugu ve ¢ok yonlu olarak égrencileri psikolojik, akademik ve
sosyal olmak tizere pek ¢ok agidan olumsuz etkileyen bir durum
oldugu dikkat cekmektedir (Aypay 2011, Secer ve Geng¢dogan
2013). 1lgili alanyazinda okul titkenmigligi kavraminin gerek

ele alinmigtir. Ancak okul titkenmisligiyle basa ¢tkma konusunun
hem ulusal hem de uluslararas: alanyazinda aragtirma konusu
yapilmadigi ve cok yonli olarak incelenmedigi dikkat cekmektedir.
Bu dogrultuda bu derleme c¢alisgmada okul tikenmisligiyle
bagsa ¢ikma konusu tizerinde durulmasi amaglanmaktadir.
Bu kapsamda sirasiyla okul tiikenmisligi, basa ¢ikma ve okul
tikenmisligiyle basa ¢ikma kavrami ele alinmigtur.

Okul Tiikenmisligi

Okul titkenmisligi okulun yogun talepleri sonucu 6grencinin
okula kars1 ilgisiz ve alaya bir tutum sergilemesi olarak
Aypay’a
(2011) goreyse okul tiukenmisligi okul ve egitimin asin

tanimlanmaktadir (Salmela-Aro ve ark. 2009)

taleplerinin 6grencilerde yol actigr tikenmiglik sendromu
olarak tanimlanmaktadir. Ayrica okul titkenmisliginin sadece
akademik temelli degil, cok boyutlu olarak égrencileri etkileyen
ve 6grencilerin egitim stirecleri disindaki yasamlarina da olumsuz
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yansimalar: olan ¢ok yonlu bir kavram oldugu ifade edilmisgtir
(Madigan ve Curran 2021).

flgili alanyazin incelendiginde okul tikenmisligi durumunun
6grencilerin sosyal, bireysel ve egitim yasamina doénitk pek ¢cok
olumsuz yansimalar1 olmaktadir. Okul titkenmigligi bireyleri
zorlayia bir durum oldugu icin olumsuz sonuglarindan birisinin
disik akademik performans sergileme oldugu gériilmektedir
(Eversveark.2020). Ayrica okul titkenmigligi dgrencilerin okuldan
doyum elde etmesini ve okula katilimini ciddi sekilde dusturdugii
6ne surilmektedir (Lee ve ark. 2003). Okul tikenmisligi
6grencilerin akademik ve okul yasamina olumsuz etkilerine ek
olarak onlarin psikolojik sagliklar tizerinde de olumsuzluklara yol
acabilmektedir. Calismalarda okul titkenmigliginin égrencilerde
depresyon (Salmela-Aro ve ark. 2009), kaygi (Capulcuoglu ve
Gundiiz 2013), stres (Yan ve ark. 2018) ve uyku problemlerini
(May ve ark. 2020) ciddi diizeyde artirdig: sonucuna ulagilmigtir.
Ogrencilerin okul siirecinde devamsizlik yapmasindaki artis ya
da daha ileri boyutta okulu terk etmesi de okul tikenmisliginin
etki ettigi durumlardan olmaktadir (Yang ve Farn 2005). Ayrica
akademik siireclerde égrencinin ihtiya¢ duydugu 6z yeterliligin
(Rahmati 2015) ve aile, arkadas ve o6gretmenlerle iligki
problemlerinin ortaya ¢ikmas: (Aypay ve Eryilmaz 2011) okul
tiukenmigliginin diger olumsuz sonu¢larindandar.

Okul titkenmigliginin 6grencileri okulda veya okul disinda
¢ok yonliu olarak olumsuz yoénde etkilemekte oldugu dikkat
cekmektedir. Ilgili literatiirde okul titkenmisliginin sonuglar1 ya
da okul titkenmigligine kars: bireyleri giiclendiren faktorlerin ele
alindig: dikkat cekmektedir. Ancak yaygin bir sorun alami olan
okul tiikenmisgligiyle 6grencilerin basa ¢ikmalarinin hem ulusal
hem de uluslar aras: alanyazinda inceleme konusu yapilmadig:
gorilmektedir. Alanyazinda stresle baga ¢ikma (Turkim 2002)
ve mesleki tikkenmiglikle bagsa ¢ikma (Antoniou ve ark. 2013)
konular: ele alinmistir. Bu kapsamda okul titkenmigligiyle basa
¢tkma konusunun da alanyazina girmesi ve aragtirma konusu
yapilmasinin énemli oldugu dusiinilmektedir. Alanyazina katk:
sunmak ve konuya dikkat cekmek amaciyla bu derleme ¢aligmada
“okul tikkenmisgligiyle baga ¢ikma” konusu ele alinmgtur.

Basa Cikma Kavram

Bireyler yasami boyunca zorlayia1 ve ¢éziim gerektiren pek ¢ok
sorunla karsilagmaktadirlar. S6z konusu bu sorunlar bireylerin
etkin bir ¢6ziim bulup yasanilan sorunlarin tistesinden gelebilmek
ya da o sorunu en az zararla atlatabilmek icin basa ¢kma
stratejilerini ve becerilerini etkin bir bicimde kullanma konusunu
gindeme getirmektedir. Basa ¢ikma (coping) kavraminin ilk
kokeni Yunancadaki “kolahos” kelimesine dayanmakta ve
“kargilamak, karsilagmak,
(Eryilmaz 2009).

carpmak” anlamina gelmektedir

Basa ¢ikma kavrami Lazarus ve Folkman’a (1984) gére yasanilan
bir sorunun ya da olumsuz bir olayin, durumun muhtemel ¢6ziim
yollar1 i¢in veya birey tizerindeki olumsuz etkilerini olabildigince
en aza indirilmesi amaciyla bagvurulan biligsel ve davramgsal
stratejiler seklinde tanimlanmaktadir. Bu tamim dogrultusunda
bireyin bir sorunla basa ¢ikarken bilissel ve davramgsal

becerilerini olabildigince devreye sokmasinin 6nemli oldugu
ifade edilebilir. Bagka bir tanimda baga ¢ikma, stresli durumlara
kars: bir tepki gelistirme olarak ifade edilmistir (Aldwin 2007).
Bu tamim da baga ¢ikmay: ashinda stresli durumlarda daha ¢ok
kullanilan bir tepki gelistirme olarak ele almaktadir. Patterson ve
McCubbin (1987) ise basa ¢ikmayi istekleri, beklentileri azaltmak
ya da bu beklentilere kars1 biligsel veya davramgsal tepkiler
gelistirme yollar1 olarak tanimlanmaktadir. Ozetle basa ¢ikma ile
ilgili yapilmig tanimlamalarin ortak noktasinin; bireyin zorlayici
bir durumla karsi karsiya kaldiginda o durumun ustesinden
gelmek ve ¢oziimler tiretmek icin bir miicadele icerisine girmesi
ve mevcut potansiyelini aktif ve etkin bir gekilde kullanabilmesi
oldugu ifade edilebilir.

Bireylerin basa ¢ikma stratejileri literatiirde farkh kategoriler
altinda smniflandirillmigtir. Basa ¢ikmanin problem odakls,
kaginma ve duygu odakli basa ¢ikma seklinde oldugu o6ne
sturtilmistiir (Lazarus ve Folkman 1984).

a) Problem odakli basa ¢ikma; problemli durumlari ortadan
kaldirmak veya iistesinden gelmek icin bireyin biligsel ve
davranigsal olarak bir c¢aba icerisinde olmasi olarak ele
alinmigtir (Folkman 1984). Bu goriise gore, problem odaklh
baga c¢ikmanin kargilagilan sorunun ¢éziimi icin bireyin
olumlu dustncelerine odaklanmas: ve davramgsal olarak
ortaya bir seyler koymak icin bir miicadele icerisine girmesi
oldugu ifade edilebilir.

b) Duygu odakli basa ¢ikmak; problemli durumlara karg1 duygular
dizenlemek veya duygulardan vyararlanmak olarak ele
alinmigtir (Lazarus ve Folkman 1984). Duygu odakli basa
cikma stratejisi bireyin duygularina odaklandigi, duygularinin
farkina vardigi ve hangi duygularinin problemin ¢6ztimiinde
daha etkili olacag: tizerine odaklandig: stratejidir.

¢) Kaginmanin ise problemli durumla bagsa ¢ikmak yerine o
durumdan kaginmak yoluyla ¢éziim bulunmaya caligmak
oldugu éne surilmistir (Tirkim 1999). Kaginma durumu
hakim olan bireyler aslinda problemli durumun ¢ézimi icin
bir ugras ya da miicadele icerisine girmemekte ve olabildigince
sorunla yiizlesmemeye caligmaktadirlar.

Lazarus’a (1976) goreyse basa ¢ikma, genel bir kavramdir.
Bu yuzden bu genel kavram dogrudan eylem ve hafifletici
davranislar seklinde iki kategoride ele alinmalidir. a)Dogrudan
eylemler bireyin cevresindeki olusan ve bireyi zorlayici olan
durumlara karsi bireyin kendini giiclendirmesi ve hazirhik
yapmasidir. Bireyin olumsuz duruma karsi miicadele etmesi,
farkli yardim edici faktoérleri devreye sokmasi, destek
aramasi vb. davraniglar dogrudan eylemelerdir. b)Hafifletici
davranmiglarsa bireyin rahatlamak icin yaptigi seyleri igerir.
Hafifletici davramisi kullanarak birey problem durumu
karsisinda kendini duygusal olarak rahat hisseder, kendini iyi
hisseder. Béylece problem durumunun rahatlamig bir gekilde
ustesinden gelmeye caligir.

Literatiirde basa cikmanin islevsel ya da islevsel olmayanbaga ¢ikma
seklinde bir ayriminin oldugu da dikkat ¢cekmektedir (Spirito ve
ark. 1988). Islevsel basa ¢ikma stratejisini kullanan bireylerin
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yasamis olduklari problemin ¢éztimi icin etkin olarak kendi
potansiyelini kullanma yolunu sectikleri gozlemlenmektedir.
Bu bireyler genel olarak problemli durumu iyi analiz etmekte,
olasi ¢6ziim yollar1 siralamakta ve etkili ¢6ziim yolunu secip
uygulamaya calismaktadirlar. Islevsel olmayan basa ¢ikma
stratejisini kullananlarinsa ¢6ziimden daha ¢ok ¢oziimsuzlige
odaklandiklari, ¢6ziimii farkl kaynaklardan 6zellikle de digsal
etkenlerden bekledikleri dikkat ¢cekmektedir. Bu bireyler islevsel
basa ¢ikma stratejisini kullananlarin tersine ¢éztim i¢in bir ugras
ya da ¢aba icerisine girmemektedirler.

Carver ve arkadaslar1 (1989; Akt. Agargin ve ark. 2005)
tarafindansa basa ¢ikma 15 farkl kategoride daha genis bir
cercevede ele alinmigtir. Bu 15 baga ¢ikma kategorisi:

1. sorunla dogrudan ¢éziim icin yiizlesme (aktif basa ¢ikma)
2. problemin ¢éziimi i¢in yol haritasi belirleme (plan yapma)
3. bagka konular1 birakmak (diger mesguliyetleri bastirma)

4. sorunla ilgili bir seyler yapmay1 birakmak (davranigsal olarak
bog verme)

5. olayr yeniden yorumlamak (pozitif yeniden yorumlama ve
gelisme)

6. sorunu bos verme (zihinsel bos verme)

7. sorun hakkinda ugras icerisine girme (soruna odaklanma ve
duygular1 agiga vurma)

8. destek arayis1 icerisinde olma (yararh sosyal destek kullanimi)
9. problem durumunu yok sayma (inkar)

10. inangla ilgili stratejilere bagvurma (dini olarak basa ¢ikma)
11. mizahi yénlerini kullanma (sakaya vurma)

12. problemden uzaklagma (geri durma)

13. duygusal olarak miicadele etme, destek alma (duygusal sosyal
destek kullanimz)

14. alkol, ilag vb. alimi1 (madde kullanimu)
15. durumu kabul edip ona gore tavir sergilemek (kabullenme)

Sonug olarak ilgili literatiirde pek ¢ok basa ¢ikma stratejisinin
one surildugu gorilmektedir. Basa ¢ikma stratejilerinden en
etkili olanin aktif basa ¢ikma oldugu éne strilmiistiir (Folkman
1984, Lazarus ve Folkman 1984, Folkman ve ark. 1986). Ayrica
kaginmaninsa olumsuz basa ¢ikma yoéntemi bagka bir ifadeyle
islevsel olmayan basa ¢kma stratejisi oldugu belirtilmigtir
(Folkman 1984, Folkman ve ark. 1986). Bu yiizden bireylerin
aktif baga c¢ikma stratejilerini daha etkili kullanmalari bir
sorunla ya da zorlayici bir olayla kars1 karsiya kaldiklarinda kalici
¢ozumler tretebilmelerine imkan saglamaktadir. Kaginmay: ¢ok
kullanan bireylerinse sorunla yiizlesmedigi tam aksine sorunun
¢oziimiinden uzak durduklari bagka bir ifadeyle pes etme yollarim
sectikleri gorilmektedir (Lazarus ve Folkman 1984).

Egitim ortamindaki bireyler de gerek egitim stireclerinde gerekse
okul disindaki yagamlarinda ¢ok farkli problemlerle kars: karsiya

kalmaktadir (Aypay 2011). Okul siirecleri zorlayici oldugundan
dolay: egitim siirecinde 6grencilerin basa ¢ikma becerilerini etkili
bir sekilde kullanabilmeleri énemli bir konudur. Bu baglamda
distinildugiinde aktif ve etkili basa ¢ikma becerilerini kullanan
ogrenciler daha hizh ve etkin sekilde ¢6ziime ulagmaktadirlar.
Ogrencilerin giclii yanlarinin farkinda olmalari, kargilastiklar:
sorunlarla yiizlegebilmeleri ve soruna ¢éztimler tretebilmeleri
basa ¢ikma becerileri ile dogrudan iligkilidir (Bedel ve Ulubey
2015). Bu yuzden ozellikle egitim stirecinde hemen hemen her
6grencinin belli dénemlerde yasamig oldugu ve son yillarda da
aragtirma konusu olan okul titkenmisligiyle baga ¢ikma konusuna
odaklanmak gerekmektedir. {lgili literatiirde okul titkenmisligini
tetikleyen faktorlerin ve okul titkenmisliginin psikolojik ve sosyal
agidan yol a¢tig1 olumsuz sonuglarin incelendigi dikkat ¢ekerken,
okul titkenmigligiyle basa ¢ikma konusuna ¢ok odaklanilmadig:
gorillmektedir (Salmela-Aro ve ark. 2009, Aypay 2011).

Okul Tiikenmisligiyle Basa Cikma

Okul tikenmisligiylebasa¢ikmakkavrami; okul, dersve édevlerden
kaynakli olarak 6grencilerde gorillen okul tikenmisliginin
belirtilerinin tstesinden gelebilmek icin 6grencinin mevcut
potansiyellerini etkili bir bicimde kullanabilmesi ve bu olumsuz
durumun tstesinden gelebilmesi geklinde tanimlanabilir. Ayrica
okul titkenmigligiyle basa ¢ikma becerisi; 6grencinin yagsamakta
oldugu okul tikenmigligi durumunun etkin bir bicimde
istesinden gelip, olasi olumsuz etkilerini azaltmak ve egitim
yasamina tekrar daha verimli bir sekilde devam etmek i¢in mevcut
basa ¢ikma becerilerini okul titkenmigligine kars: kullanabilmesi
olarak da ele alinabilir.

Okul
mesleki titkenmiglik kavrami temel alinarak sekillendirildigi

tikenmigligi kavraminin temelleri ve boyutlarinin
disiinildiginde (Salmela-Aroveark. 2009) mesleki titkkenmiglikle
basa ¢kmakta kullanilan bagsa ¢kma stratejilerinin  okul
tikenmisligiyle basa ¢itkmada da etkili olabilecegi dustniilebilir.
Bu noktada, titkenmiglikle baga ¢ikmak icin izlenilen stratejilerin
okul tikenmigligiyle basa ¢kmakta da izlenebilecegi ifade

edilebilir.

Mesleki Tiikenmislikle Basa Cikmakta
Uygulanan Stratejilerin Kullanimi

Mesleki titkenmiglikle basa ¢ikmaya déntk yontemler 6ne
strilmugtiir (Maslach ve ark. 2001, Ardic ve Polatc1 2008, Hbay
2014). Bu basa ¢ikma stratejileri agsagidaki gibi 6zetlenebilir:

- Tukenmigligin nedenlerini sorgulamak, nedenleri hakkinda
bilgi sahibi olmak,

- Zihinsel olarak bag etme becerilerini etkin kilmak

- Insanlarla daha ¢ok iletisim icerisinde olmak, ¢evreden yeri
geldiginde sosyal destek almak

- Yuriyus yapmak gibi sporsal faaliyetler yapmak
- Farkl kiltiirel ve sanatsal faaliyetlere ara ara katilmak

- Galigsmaya ara verip farkli hobilerle ilgilenmek
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- Diizenli bir is ve ¢aligma plani yapmak ve plana uymak

- Etkili zaman yénetimi konusunda bilgi sahibi olmak

- Zararh aligkanliklardan uzak durmak

- Diizenli uyumaya ve beslenmeye dikkat etmek

- Nefes alma ve gevseme egzersizlerini 6grenmek

- Beklentileri gercekgi tutmak, yitksek beklentilerden kaginmak
- Is ve normal hayattaki monotonlugu azaltmak

- Stresten uzak ve sakin bir yasam stilini benimsemek

- Kendi gi¢li ve pozitif yanlarinin farkinda olmak

- Smiurhliklarini bilmek ve mevcut potansiyelinin tstiinde
gorevler almamak

- Baga ¢kma Dbecerilerini artirmaya dénik egitimlere,
konferanslara, grup calismalarina vb. katilmak

Okul titkenmigligi kavraminin temelleri ve alt boyutlar: mesleki
titkenmiglik kavramina gére sekillenmistir (Salmela-Aro ve ark
2008., Salmela-Aro ve ark. 2009). Dolayisiyla yukarda bahsedilmis
olan mesleki titkkenmislikte kullanilan baga ¢ikma stratejileri okul
titkenmisligiyle basa ¢ikmakta da kullanilabilir. Bu baglamda okul
tiikenmigligiyle bireylerin baga ¢ikabilmesi i¢in kullanabilecekleri
okul titkenmisligiyle basa ¢ikma stratejileri asagidaki maddeler
seklinde siralanabilir:

- Egitim surecinde yasamis oldugu okul tikenmigliginin
nedenlerini sorgulamak ve bu duruma yol acan etkenleri
listelemek

- Zihinsel bag etme becerilerini kullanmak. Bu kapsamda olumlu
diisiincelerine odaklanip, okul titkkenmisligi durumundan ¢ikisg
icin olumlu dusiincelerin farkina varip, gerekirse bir liste
seklinde bu pozitif dugtinceleri yazili hale getirmek

- Okul titkenmigligi yasadiginda ve bu durumdan bir kurtulus
yolu, bas etme yolu bulamadiginda égretmen, okul psikolojik
danigmani ve aile gibi sosyal destek faktorlerinden destek
istemek

- Egitim siirecinin bazen yogun taleplerden dolayr bunalttig:
dikkate alindiginda; bu durumlarda ve zamanlarda ¢alismaya
ara verip temiz havada yuruyiis yapmak, nefes alip vermek gibi
sporsal faaliyetlerle bu durumun olumsuzlugunu azaltmak

- Okul siireci yogun 6dev ve sorumluluklardan dolay: bireyde
okul tikenmisligini artirdiginda rahatlamak ve bu durumla
basa ¢kmak icin hobilerle ilgilenmek ve sanatsal/kultirel
faaliyetlere katilmak

- Okul tikenmisligini tetikleyen durumlardan birisinin de
diizensiz ve sistemsiz caligma oldugu dikkate alindiginda;
bu durumla etkin olarak basa ¢ikmasi i¢in planh ve sistemli
calisma yollarini 6grenmek

- Zararh aligkanlhklardan uzak durarak, diizenli beslenerek ve
uyku stirecine dikkat ederek okul siirecinde verimi ve istegi

artirmak

- Hem 6grencinin kendisinin hem de ¢evresinin 6grenciden
yiksek beklentilere girmeleri okul titkenmigligi yasama
sikhigim  artirdifn ve basa ¢ikma becerilerine olumsuz
yansidigindan beklentileri gercekgi tutmak

- Okul tikenmigligi 6grenciyi yiprattiginda ve gerginlige
yol actiginda nefes egzersizi yaparak, gevseme egzersizleri
yaparak bu sorunla baga ¢ikmak

- Okul surecindeki monotonluk da 6grencilerin yogun bir sekilde
okul tikenmigli§i yasamasina zemin hazirlamaktadir. Bu
yuzden hep monoton yapilan etkinlikler ve derslerden bazen
cikip, sira dis1 ve dikkati toplayacak farkli farkh etkinliklere
yonelmek

- Cok hareketli ya da inigli ¢ikigh egitim 6gretim hayatini biraz
daha sakin bir hale dénusturmek

- Ogrencilere giiclii ve zayif yanlarinin farkina vardirmak ve
mevcut potansiyellerini agiga cikartmak

- Ogrencilerin bir problem durumuyla karsilagtiginda ¢6ziim
yollar1 i¢in nasil adimlar izleyecegi konusunda bilgiler veren
programlara, grup etkinliklerine, konferanslara katilimim
saglamak

Stresle Basa Cikmakta Uygulanan Stratejilerin
Kullanimi

Tikenmiglik durumunun en 6énemli gostergelerinden birisinin
stres oldugu gercegi stuiphesizdir (Maslach ve Jackson 1981).
Stresle baga ¢ikma stratejilerin
titkenmislikle ({lbay 2014), dolayisiyla okul titkenmisligiyle basa
¢ikmakta da etkili bir strateji oldugu éne siirtilebilir.

becerisinde kullanilan

Stresle basa ¢ikmakta farkli yéntemler, stratejiler one strtlmustiir
(Okutan ve Tengilimoglu 2002) :

1. Bedensel Basa Cikma Yollari: stresli durum yasamakta olan
bireyin gevseme egzersizleri yapmasi, nefes kontroli yapmast,
diyafram nefesi alip vermesi veya sporsal faaliyetler yaparak
rahatlamaya ¢aligmas: bu kapsamdaki baga ¢ikma yollaridur.

2 Zihinsel Basa Cikma Yollari: Stresli duruma cevap olan durumla
ilgili olumsuz dugtncelere odaklanmak yerine olumlu
dugtincelere odaklanma, mantiksiz diigiincelerin listesini
ctkartma ve zihnini yeniden dizenleme ile ilgili ¢calismalarn
icerir.

3. Davramggr Teknikler: A tipi davramig bicimini (acelecilik ve
sabirsizlik sonucu olugan davranig bicimi) degistirilmesi ile
ilgili yapilacak ¢aligmalar icerir.

4. Inangla basa ¢ikma yollar: Insanin kendini manevi agidan
motive etmesi ve normlara, evrensel ahlak ilklerine uymasi ile
ilgilidir.

Yukaridaki dért yontemi okul titkenmisligiyle basa ¢ikmakta da

ogrenciler kullanabilirler. Bu noktada, yukaridaki tekniklerin

okul titkenmigligiyle basa ¢ikmakta da etkili olabilecegi
disiinilebilir. Bu baglamda 6grenciler okul tikenmigligi
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yasadiginda bedensel, zihinsel, davraniggi ve inangla basa ¢ikma
yollar1 devreye sokulmalidir. Bu kapsamda degerlendirildiginde
okul tikenmisligiyle basa ¢ikmak i¢in dért strateji asagidaki gibi
kullanilabilir:

a) Okul tiikenmigligiyle bedensel basa ¢ikma: Ogrenciyi okul
sirecinin gerdigi ya da bunalimli bir ruh icerisine ittigi bir
durumda 6grencinin derin nefes almasi, nefes egzersizi yapip
rahatlamasi onun bu sorunla baga ¢kmasinda énemli bir rol
oynayabilir.
nefes egzersizlerinin §gretilmesi ya da nefesi dogru alip verme

Bu baglamda degerlendirildiginde &grencilere
tekniklerinin 6gretilmesi, ayrica gevseme/rahatlama konusunda
bilgi verilmesi okul siirecinde okul tiikenmigligiyle basa
¢tkmalarinda katk: sunabilir.

b) Okul tiikenmisligiyle zihinsel olarak basa ¢ikma: Ogrenci okul
stirecinde bikkinlik hissedip okulun artik onu ¢ikmaza soktugu,
potansiyelini agtif1 gibi olumsuz dusiinceler icerisine girdiginde
6grencinin bu olumsuz dugtincelerine alternatif olarak olumlu
disiincelere odaklanmay: bilmesi bu olumsuz durumdan bir
cikis bulabilmesinde 6nemli olmaktadir. Ozellikle bu kapsamda
biligsel davramg¢i kuramin olumsuz dusiincelerin yerine olumlu
disiincelere odaklanma yoéntemleri konusunda bireylerin
bilin¢lendirilmesi 6nemli bir rol oynamaktadir (Tirk¢apar 2009).
Bu kapsamda biligsel yaklasimda kullanilan ABCDE modeli
okul titkenmigligiyle basa c¢ikmakta da kullanilabilir. A[okul
tikenmigligini harekete geciren olay], Blokul tukenmisligi
yasamanin sonucunda olusan inaniglar], Clinaniglarin sonucul,
D[okul tikenmiglifine yol acan inamiglarin irdelenmesi,
sorgulanmasi], E[olumlu yeni inaniglarin olusmasi] seklinde okul
tikenmisligiyle basa ¢ikmada da bu model kullanilabilir.

¢) Okul tiikenmisligiyle davramsg tekniklerle basa ¢tkma: Ogrencinin
okul titkenmigligi yagamasini artiran etmenler arasinda diizensiz
calisma, odevleri biriktirme, verimli c¢alisma yontemlerini
bilmeme gibi faktérler etkili olmaktadir (Secer ve Gengdogan,
2012). Bu baglamda disiiniildagiinde égrencinin 6z diizenleme
becerilerini artirmasi, sistemli olmay1 6grenmesi, verimli ¢calisma
yontemlerini uygulamasi davramigsal olarak okul tikenmisligi
durumuyla baga ¢ikmasinda etkili olabilecegi ifade edilebilir.

d) Okul tiikenmigligiyle inangla basa ¢ikma: Sorunlarin ¢ézimiinde
bireyin kendini manevi olarak motive etmesi ya da evrensel
ahlak ilklerinden gii¢ almasi ¢nemli gérilmektedir (Emmons
2000, Simgir ve ark. 2020). Bu baglamda degerlendirildiginde
6grencinin kendini motive etmesi, 6grenciye ¢evresi tarafindan
motive edici bir dil kullanilmas: ya da evrensel olan ilkelerden
6grencinin gii¢ almasi okul tikkenmigliginin tistesinden gelmede
6nemli rol oynayacaktr.

Sonug olarak stres ve titkenmiglikle basa ¢ikmakta kullanilan
yontem ve stratejiler okul tikenmigligiyle basa ¢kmakta
da kullanilabilecek formatta yukaridaki ifade edildigi gibi
uygulanabilir. Bunlara ek olarak ilgili literatiirde 6grencileri okul
tikenmisligine karsi giiclendiren bazi faktérler oldugu ortaya
konmugtur.

Okul Tiikenmisligiyle Basa Cikmakta
Ogrencileri Giiclendiren Faktorler

Tgili literatiirde 6grencilerde yaygin bir sekilde goriilen okul
tikenmigligi durumunun olumsuz etkilerini azaltan, okul
tikenmisligi yasamalar1 noktalarinda 6grencileri giiglendiren ve
okul titkenmigliginin neden oldugu olumsuz durumlar1 azaltan
belli bagh faktorler ifade edilmistir (Walburg 2014). Sézii edilen
faktérlerden bazilari asagidaki gibidir:

a) Sosyal destegin ogrencileri okul titkenmigligi yasamalar
noktalarinda gii¢lendirdigi ve sosyal destegi daha ¢ok olan
bireylerin daha az okul titkenmigligi yasadigr ¢ne sirilmistir
(Kim ve ark 2018, Giingér 2019, Giindogan 2019). Bu kapsamda
distinildugiinde sosyal destek égrencilerin okul titkenmisligiyle
baga ¢ikabilmelerinde 6nemli bir rol tistlenmektedir.

b) Okul yasam kalitesini yiiksek olarak algilayan 6grenciler daha
kolay bir sekilde okul tikenmigliginin tistesinden gelmekte
oldugu ifade edilmistir (Giindogan ve Ozgen 2020). Bu yiizden
6grencilerin okul yasam kalitesi algisini artirmanin dogrudan
okul titkenmigligiyle daha iyi basa ¢ikmalarini da artiracag ifade
edilebilir.

¢) Diizenli ve planh ¢alisma becerileri iyi diizeyde olan 6grenciler
daha diisiik diizeyde okul titkenmisligi durumuyla kars: karsiya
kalmaktadirlar (Seker ve Yavuzer 2017). Dolayisiyla diizenli
ve planh calisgma becerilerini 6grencilere kazandirmak adina
yapilacak ¢aligmalar onlarin okul titkenmigligiyle basa ¢ikma
becerilerine de olumlu yansiyacaktir.

¢) Olumlu okul iklimi algist iyi diizeyde olan 6grencilerin de daha
az okul tikenmisligi yasadif1 6ne suralmustir (Durmus ve ark.
2017, Molinari ve Grazia 2021). Bu baglamda diisiinuldiginde
ogrencilerin okul titkkenmisliginin tstesinden kolay ve etkili bir
sekilde gelebilmelerinde okul idarecilerine, 6gretmenlere ve okul
personeline 6nemli roller diigmektedir.

d) Psikolojik saglamhgin 6grencileri pek ¢ok olumsuz durum
karsisinda guiglendirdigi gibi okul titkenmisligi konusunda da
giclendirmekte oldugu ifade edilmistir (Fiorilli ve ark. 2020).
Psikolojik saglamlik diizeyinin 6grencide iyi diizeyde olmas:
dogrudan okul titkkenmisligiyle basa ¢tkmaya da olumlu yénde
yanstyacaktir.

e) Biligsel esneklik bireyin bir olumsuz durumda alternatif yollarin
farkinda olmasina dogrudan olumlu katkilar sundugu i¢in okul
tilkenmisligi yagayan 6grencilere de bu konuda katk: sunacak ve
bu sorunla basa ¢ikmalarinda etkili olacaktir (Gan ve ark. 2007).

f) Oz diizenleme becerisi yiksek olan &grencilerin okul
tikenmisliginin daha kolay bir sekilde ustesinden geldikleri éne
strtilmistiir (Dubuc-Charbonneau ve Durand-Bush 2015). Bu
kapsamda dugtunildugiunde égrencilerin 6z dizenleme becerisini
artirmanin okul titkenmigligiyle baga ¢ikma becerisini artiracag:

ifade edilebilir.

g) Motivasyonun 6grencileri okul titkkenmisligine kars: giiclendiren
bagka bir faktoér oldugu 6ne siirilmistir (Zhang ve ark. 2013,
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Ozdemir 2015, Secer 2015). Dolayisiyla motivasyonu artirmak,
motive edici bir dil kullanmak 6grencinin okul titkenmisliginin
istesinden gelmekte 6nemlidir.

Yukarda maddeler halinde 6grencileri okul tikenmisligine karsi
giiclendiren ve basa ¢ikma becerilerini olumlu olarak etkileyen
faktorler ele alinmistir. Ozetle 6grencilerin okul titkenmigligiyle
bagsa ¢kmalarinda onlarn giiclendiren hem bireysel hem de
cevresel faktorlerin oldugu gorilmektedir.

Okul Tiikenmisligiyle Baga Cikmakta
Kuramlarin Tekniklerinin Kullanilmasi

Hem klasik hem de modern kuramlarin

tekniklerinin

pek ¢ok

bireylerin  karsilagtifi  olumsuz  durumun
istesinden gelebilmelerinde ve baga ¢ikma becerilerini etkin
kullanabilmelerinde ciddi katkilari oldugu 6ne suralmistir
(Sharf 2015). Bu kapsamda belli kuramlarin tekniklerinin okul
tilkenmigligiyle baga ¢ikmakta da &égrencilerin kullanabilecegi
ifade edilebilir. Bu baglamda asagida okul tikenmigligiyle
baga ¢ikmakta deneysel calismalarda etkililigi simnanmig olan
biligsel davranigg: ve ¢6ziim odakl terapinin bazi tekniklerinin
okul tikenmisligiyle basa ¢ikmakta nasil kullanilacagina yer

verilmigtir:

a)Bilissel davramsg terapi(BDT): BDT’nin bireylerin sorun
¢6zmelerindekullandiklar: tekniklerivardir. Okul tikenmisliginin
olumsuz etkilerin azaltmak i¢in yiiriitillen deneysel bir calismada
BDT’nin tekniklerinin 6grencilerin okul tikenmisligine kars:
giiclendigi ve daha kolay basa ¢iktigr sonucuna ulagilmigtir (Ulag
2018). Bu kapsamda okul tikenmisligi yasadig: durumda bireyin
bu olumsuz durumla baga ¢ikabilmek icin BDT nin tekniklerinden
ozellikle olumsuz dustunceler yerine olumlu dusincelere
odaklanmasini saglayan ve birtakim faaliyetler yapmay: iceren
zihinde canlandirma, aktivite ¢izelgesi yapma ve asamali gérevler
olusturma (Murdock 2004) teknikleri kullanilabilir. Bu noktada
6grenci okul tikenmisligiyle basa ¢ikabilmek icin aktivite ¢izelgesi
teknigini kullanarak bir kigida okul titkenmigliginin ¢éziimu
i¢cin hangi zaman diliminde hangi gérevleri yapacagini iceren
ve giinliik, haftalik periyotlarda neler yapacagim iceren gérev
listeleri hazirlayabilir. Béylece okul titkenmigliginin tstesinden
gelmek icin etkili adimlar atmis olacaktir. Yine égrenci okul
tilkenmisligi durumuyla baga cikabilmek icin asamali gérevler
olusturma teknigini kullanarak bu durumun tstesinden gelmek
adina etkili adimlar atacaktir. Bu noktada agamali bir gsekilde baz1
gorevler listeleyerek okul titkenmisliginin iistesinden gelebilir.
Ayrica 6grenciler okul titkenmigligiyle basa ¢ikmak i¢in BDT nin
tekniklerinden zihinde canlandirmayr kullanarak ¢ézimi
zihninde canlandirarak ¢6ziim i¢in ilk adim1 atmaya baglayabilir.
Boylece ¢oztim i¢in olumlu diistinceler belirecek ve bireyi harekete

gecirecektir.

b)Coziim odakli terapi: Céziim odakli terapi yaklagimina dayali
yuritilmis olan deneysel ¢alismalarin da BDT gibi 6grencileri
okul tukenmisgligine karg: giiclendirdigi ve basa ¢ikma becerilerini
artirdigl sonucuna ulagilmigtir (Hbay 2014, Ates 2016, Nedim-
Bal ve Kaya 2017). Cézum odakli terapi ¢6ziimlere odaklanan

ve kugcik bir ¢6ziim yolu bulmanin ¢éztim i¢in atilmig 6nemli
bir adim oldugunu éne siiren bir yaklasgimdir (Sharf 2015). Okul
tikenmigligiyle basa ¢ikabilmesi i¢in de égrencinin bir adim
atmasi, ufak da olsa ¢6ziimii kesfedip sonrasinda da ¢éziim icin
¢aba harcama yoluna girmesi 6nemli bir konudur. Bu baglamda
disiinilduginde ¢6zim odakl terapi, sorundan ziyade ¢oziime
odaklanma oézelligini tagiyor oldugu icin okul titkenmigligiyle
basa ¢ikmakta etkili bir yaklagim olabilir. Nitekim deneysel
calismalarda da bu durum ortaya konmustur. Cézim odakl
terapinin derecelendirme sorusu ve jenerik gorev (Murdock
2004) teknikleri okul titkenmisligiyle basa ¢tkmakta kullanilmas:
etkili olabilir. Ogrencinin okul tikenmisligi yasadiginda mevcut
problemde kendine hangi dereceyi verdigi ve iist derecelere
ctkmak i¢in neler yapmas: gerektigi sorularak derecelendirme
sorusunun basa ¢itkma becerisini ortaya koymadaki etkililigi
degerlendirilebilir. Yine 6grenciye bir haftalik ufak gorevler
verilerek jenerik goérev tekniginin de kullanilmasi vyarar
saglayacaktir.

Okul Tiikenmisligiyle islevsel (Aktif) ve Islevsel
Olmayan (Ka¢inan) Basa Cikma Stratejilerini
Kullanan Ogrencilerin Ozellikleri

Okul tikkenmigligiyle basa ¢ikmak i¢in 6grencilerin normal
problemlerle baga ¢ikmakta oldugu gibi islevsel ya da islevsel
olmayan basa kullandiklar:  dikkat
cekmektedir. ilgili alanyazinda islevsel[aktif] (Lazarus ve
Folkman 1984, Patterson ve McCubbin 1987, Aldwin 2007)
ve iglevsel olmayan[ka¢inan] (Folkman 1984, Spirito ve ark.

¢kma yontemlerini

1988, Turkim 1999) basa ¢ikma becerisini kullanan bireylerin
ozellikleri ifade edilmigtir. Alanyazindaki bu bilgilerden hareketle
okul titkenmigligiyle basa ¢ikmak icin iglevsel (aktif) ve islevsel
olmayan (kaginan) basa ¢ikmayr kullanan 6grencilerin genel
ozellikleri Tablo 1'deki gibi 6zetlenebilir.

Sonug

Okul titkenmigligi mesleki tikenmiglik kavraminin egitim
ortamlarina yansiyan sekli olarak son yillarda aragtirma konusu
olmaya baglamigtir. Okul titkenmigligi bireylerin sadece okul
siireclerini degil basta bireysel ve sosyal yasamlari olmak
tizere pek ¢ok noktada bireyleri ciddi diizeyde olumsuz olarak
etkilemektedir. {lgili literatiirde genel olarak okul tiikenmisligi
azaltan/koruyan ya da artiran/sebep olan faktorlerle okul
tikenmisliginin yol actigi olumsuz sonuglar aragtirma konusu
yapilmistir. Okul titkenmisligiyle basa ¢ikma konusunun eksik
kaldig: dikkat cekmektedir. Bu yiizden bu derleme ¢alismasinda
okul titkenmigligiyle bagsa ¢ikma konusu ele alinmgtur.

flk olarak calismada okul titkenmisligi konusu ve basa ¢ikma
kavramu ile ilgili genel olarak bilgi verilmigtir. Daha sonra
okul tikenmisligiyle basa ¢ikma kavrami ele alimmistir. ilgili
literatiirde okul tikenmisligi kavrami mesleki titkenmiglik ve
stres kavrami tizerine kurgulanmig ve aragtirma konusu yapilmig
bir kavramdir. Bu dogrultuda dugtnildiginde hem mesleki
titkenmiglik hem de stresle baga ¢itkmakta kullanilan baga ¢itkma
stratejilerinin aym sekilde okul titkenmisligiyle basa ¢ikmakta
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Tablo 1. Okul tiikenmisligiyle basa ¢ikmak icin islevsel (aktif) ve islevsel olmayan (kaginan) basa ¢ikmayi kullanan égrencilerin

genel o6zellikleri

Islevsel (aktif) basa ctkmay: kullanan 6grencilerin genel zellikleri

-Derslerden yildiklarinda alternatif planlar yaparlar.
-Caligsma stratejilerini siirekli gézden gecirirler.

-Akademik konularda zorlandiklarinda destek almaktan ¢ekinmezler.
-Okul surreci, sinavlar onlar1 zorladiginda olumlu duygu ve distncelerine odaklanirlar.
-Egitim stirecinde yasamig olduklar1 problemlerin ¢6ziimi i¢in aile, arkadas ve 6gretmenle igbirligi yaparlar

-Zorlayia dersler icin alternatif calisma yontemleri belirlerler.

-Akademik olarak kendilerini bitkin ve yorgun hissettiklerinde bu durumun tistesinden gelmek i¢in dinlenmeyi ve farkl etkinler yapmay1

tercih ederler.

Islevsel olmayan (kacinan) basa ¢ikmayt kullanan Ggrencilerin genel ozellikleri

-Dersler, 6devler onlar1 zorladiginda ¢abuk pes etme yolunu secerler.

-Okul siireci onlar1 yiprattig: hissine kapildiklarinda aile, okul, 6gretmen gibi digsal faktérlere su¢ bulurlar.
-Zorlayia dersler onlar1 yordugu zaman ¢6ziim i¢in harekete ge¢me yolu yerine, bagka seceneklere odaklanirlar.
-Basarisiz olduklar: dersler icin ekstra bir calisma cabasi icerisine girmezler.

-Genel olarak 6dev teslimi, sinav ¢aligmasi gibi sorumluluklarini ertelerler.

-Guiglii yonlerinin farkinda degillerdir.

da kullanilabilecegi 6ne surtlebilir. Bu ¢alismada da stresle
ve mesleki titkenmiglikte kullanilan basa ¢ikma stratejilerini
ogrencilerin okul tikenmisliginde nasil kullanabileceklerine
yer verilmistir. Ayrica okul tikenmigligi ile 6grencilerin
basa ¢kmalarin1 artirmaya doénuk yuratilen deneysel
caligmalardan hareketle deneysel c¢aligmalarda kullanilan
kuramlarin tekniklerinin bazisinin okul titkenmigligiyle basa
¢ikma konusunda nasil kullanabilecegi konusunda bilgilere yer
verilmigtir. Son olarak da okul titkenmigligiyle bagsa ¢ikmakta
iglevsel (aktif) ya da islevsel olmayan (kaginan) basa ¢ikma
becerisini kullanan 6grencilerin 6zellikleri konusunda bilgi
verilmigtir.

Bu derleme calismas: daha énce ele alinmamais ve 6zgiin bir konu
olan okul tikkenmigligiyle basa ¢ikma konusuna odaklanmistir.
Bu kapsamda yeni aragtirmacilar ve uygulamacilar i¢in asagidaki
onerilerde bulunulabilir:

1. figili literatiirde cogunlukla okul titkenmisligi kavramina
odaklanilmis olup bu durumla basa ¢ikma konusunun ¢ok 6n
planda olmadig: dikkate alindiginda, yeni arastirmacilarin
ozellikle okul tiukenmigligiyle basa ¢kma konusunu da
inceleme konusu yapmasinin énemli oldugu diigtintilmektedir.
Bu baglamda yeni arastirmalarda okul titkenmigligiyle
basa ¢ikma konusu ile ilgili nitel, nicel ve karma yéntem
aragtirmalari kullanilarak farkli caligmalar yiiratiilebilir.

2. Okullar veya okulun disindaki ruh saglig: konusunda hizmet
veren kuruluglar okul titkenmigligi yasayan, bu problem
durumundan kaynakl olarak farkh psikolojik ya da sosyal
problemler yasayan bireyler icin bireysel ya da grup ¢aligmalari
yuritebilirler.

3. Uygulayialar ya da alan c¢aliganlar yogun okul titkenmigligi
yasayan bireyler icin okul titkenmisligiyle basa ¢ikma
becerilerini ele alan psikoegitim veya mudahale programlar:
hazirlayip, bu konuda grup calismalar yiiriitebilirler.

Yazarlarin Katkilari: Yazarlar calismaya ¢nemli bir bilimsel katki
sagladiklarim ve makalenin hazirlanmasinda veya gozden gegirilmesinde
yardimct oldugunu kabul etmistir.
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