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MUTLULUK ve IYI OLUS DERGISI
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Oz
Bu arastirma, 6gretmenlerin is ve 6zel yasam dengesini nasil kurduklarmi inceleyerek is stresi, aile iliski-
leri ve kisisel refah arasindaki etkilesimi ortaya koymayi amaclamaktadir. Nitel arastirma yoéntemlerinden
biri olan odak grup gortsmesi teknigi kullanilarak gerceklestirilen ¢alismada, 6gretmenlerin is stresine dair
deneyimlerini derinlemesine anlamak hedeflenmistir. Gortasmeler video ile kaydedilmis, ardindan kayitlar
coztimlenerek icerik analizi yontemiyle degerlendirilmis ve belirli temalar olusturulmustur. Analizler sonu-
cunda ¢ temel tema ortaya ¢ikmistir. Birinci tema, is stresinin bireylerin ginliik yasamlarina olan etkilerine
odaklanmus olup fiziksel mesafe, yetersiz is birligi, geri bildirim eksiklikleri ve yogun ¢alisma kosullar gibi
fakidrlerin stresi arurdigi belirlenmistir. Ikinci tema, is stresinin partner iliskileri iizerindeki yansimalarini
incelemis; destek eksikligi, zaman yonetimi giiclikleri ve iletisim sorunlart éne ¢ikan bulgular arasinda yer
almustir. Ugtined tema ise psikolojik dayaniklilk ve 6z bakim stratejilerini ele almus; is stresini yonetmede
is-0zel yasam ayrimi, sosyal destek arayisi ve kisisel bakimin énemi vurgulanmistir. Sonug olarak, is stresinin
bireysel ve aile yasamina yansimalar: tartisilmis ve bu dengeyi saglamaya yonelik cesitli oneriler sunulmustur.

Anahtar Kelimeler:
Is Stresi, Yakin Iliskiler, Odak Grup, Nitel Calisma

Abstract

This study aims to explore how teachers establish a balance between their work and personal lives, high-
lighting the interaction between job stress, family relationships, and personal well-being. The research was
conducted using the focus group interview technique, one of the qualitative research methods, with the goal
of gaining an in-depth understanding of teachers' experiences related to job stress. The interviews were re-
corded on video, transcribed, and analyzed through content analysis to identify specific themes. The analysis
revealed three main themes. The first theme focuses on the impact of job stress on individuals' daily lives,
identifying factors such as physical distance, lack of collaboration, insufficient feedback, and intense working
conditions as contributors to increased stress levels. The second theme examines the reflections of job stress
on partner relationships, with key findings including a lack of support, difficulties in time management,
and communication problems. The third theme addresses psychological resilience and self-care strategies,
emphasizing the importance of maintaining a clear boundary between work and personal life, seeking social
support, and prioritizing self-care in managing job stress. In conclusion, the study discusses the implications
of job stress on personal and family life and offers various recommendations for achieving a healthy work-life
balance.
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GIiRIS

Egitim alaninda oOgretmenler, yalnizca bilgi aktaran bireyler olmanin o6tesinde
ogrencilerinin akademik, kisisel ve sosyal gelisimlerini sekillendiren temel rehberlerdir.
Bu onemli roli Gistlenirken yogun is yuki, zaman yonetimi baskilari, sinif yonetimi
zorluklan ve veli iligkileri gibi cesitli unsurlarla karsilasirlar. Bu faktorler is stresinin
artmasina neden olarak yalnizca mesleki performanslarini degil ayn1 zamanda 6zel
yasamlarini da dogrudan etkileyebilir. Is stresi, ¢gretmenlerin aile iliskileri ve kisisel
refah tzerinde 6nemli sonuclar dogurarak is-6zel yasam dengesini kritik bir konu
haline getirmektedir (Selye, 1956; Beehr, 1976). Bu arastirma, dgretmenlerin is stresi
ile 6zel yasam dengesi arasindaki etkilesimi incelemeyi ve bu dengenin ozellikle yakin
iliskiler baglaminda nasil sekillendigini ortaya koymayr amaclamaktadir. Is stresinin
ogretmenlerin partner iliskilerine olan yansimalari ele alinarak, bu strecte gelistirdikleri
basa ctkma stratejileri analiz edilmistir. Bu dogrultuda nitel arastirma yontemlerinden

biri olan odak grup goriismesi teknigi kullanilarak ¢gretmenlerin deneyim ve gorusleri
derinlemesine incelenmistir.

Turkiye ve dinya genelinde gerceklestirilen arastirmalar, dgretmenlerin karsilasug is
stresinin ve bunun 6zel yasamlarina yansimalarinin ¢esitli boyutlarini ortaya koymaktadir
(Elshaer vd., 2018; Poncet vd., 2007). Bu konunun o¢zellikle yakin iliskiler baglaminda
ele alinmasi ise smirli sayida calismada incelenmistir. Turkiye’de ogretmenlerin is
stresi ve 6zel yasam dengesi Uzerine yuritilen arastirmalar, is stresinin hem kisisel
hem de mesleki yasamlarinda belirgin etkiler yaratugini gostermektedir (Erken, 2006).
Ktresel olcekte, benzer etkiler 6zellikle dgretmenler ve saglk calisanlar gibi ytiksek
duzeyde stres altinda calisan meslek gruplarinda gozlemlenmistir (Galanis vd., 2018;
Kakemam vd., 2019). Kuramsal cerceve acisindan is stresi ve titkenmislik kavramlari,
Seyle (1956) stres teorisi ile Maslach ve Jackson (1981) tikenmislik modeli gibi temel
teorik yaklasimlar dogrultusunda ele alinmaktadir. Seyle, stresi bireyin cevresel taleplere
verdigi yanit olarak tanimlamakta ve bu yanitin fiziksel, duygusal ve psikolojik boyutlar
oldugunu belirtmektedir. Maslach ve Jackson (1981) ise tikenmisligi, uzun streli is
stresi sonucunda ortaya ¢tkan duygusal tikenme, duyarsizlasma ve azalan kisisel basari
hissi ile karakterize edilen bir stire¢ olarak aciklamaktadir.

Bu calismada, 6gretmenlerin is stresiile 6zel yasamlari arasindaki dengeyi nasil kurduklari
ve bu stirecte hangi stratejileri kullandiklar1 tizerine odaklanilmistir. Bu kapsamda,
Bogazici Universitesi Okul Oncesi Egitim Birimi'nde gérev yapan o6gretmenlerle
gerceklestirilen odak grup goriismeleri aracihigiyla is stresi, aile iliskileri ve kisisel refah
arasindaki baglantilar derinlemesine incelenmistir.

YONTEM

Bu calismada nitel arastirma yontemlerinden biri olan odak grup gortismesi teknigi
kullanilmistir. Odak grup calismalarinda asagidaki islem basamaklar: takip edilir:

1. Asama: Arastirma konusunu belirlemek ve konuyu ayrinth bir bicimde inceleyerek
sinirlarini cizmektedir. Bu incelemede, konular 6nem sirasina konulmaktadir.

2. Asama: [kinciasamada, arasurmaya katilacak kisiler, bu kisilerin 6zellikleri, kisilerin ortak
ozellikleri, goriismede kullanilacak ana basliklar ve sorulacak sorular belirlenmektedir.
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3. Asama: Bu asamada, odak grup goértismesinin yeri, zamani, moderatdr, raportor, varsa
diger gorevliler belirlenmekte ve goriisme yapilmaktadir.

4. Asama: Goriisme ozetlenmekte, raporlar ve kisa notlar incelenmekte, veriler gézden
gecirilmekte, gortsmeler analiz edilmekte ve raporlastirilmaktadir. Bu dogrultuda
asamalarda su islemler yapilmistir:

Bu baglamda calisma kapsaminda éncelikle arasurma konusu olarak ‘Ogretmenlerin is ve
ozel yasam dengesi’ secilmistir ve elde edilen bulgulara gore su sekilde siralanmistir:

¢ Is yasanusindaki zorluklar
e s stresi ve partner iliskileri

* Psikolojik saglamlik ve 6z bakim
CALISMA GRUBU

Nitel arastirma yontemlerinden biri olan odak grup gortsmelerinde ideal katlimci
sayisina dair cesitli gortsler mevcuttur. MacIntosh (1981), en uygun katilimer sayisinin 6
ila 10 kisi arasinda oldugunu savunurken, Kitzinger (1995) bu saymnin 4 ile 9 kisi arasinda
degisebilecegini belirtmistir. Gibbs (1997) ise 6 ila 12 kisilik gruplarin yeterli olacagini
ifade etmistir. Edmundsun (2000), Cokluk ve arkadaslari (2011) tarafindan aktarilan
goruisiine gore ise 8 ila 10 kisilik bir katihmci sayist ideal kabul edilmektedir. Bu ¢calismada
da benzer bir aralik tercih edilmis ve Bogazici Universitesi Okul Oncesi Egitimi Birimi'nde
gorev yapan 8 gonilliu 6gretmen odak grup goriismelerine dahil edilmistir.

Tablo 1. Katilimcilarin Demografik Bilgileri

Katilimci Medeni Durumu Iliski Siiresi Meslek Yili
K1 Evli 12yl 21 yil
K2 Flort 8 ay 2yl
K3 Evli 11 y1l 10 y1l
K4 Evli 7yl 10 yil
K5 Evli 15 yil 14 yil
Ko6 Evli 10 y1l 19 y1l
K7 Flort 3yl 3yl
K8 Evli 16 yil 21 yil
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VERILERIN TOPLANMASI
Isindirma Sorular:
e Stresli bir isiniz oldugunu dtustntyor musunuz?
» Isinizde karsilasugimz zorluklar neler?
Tema Merkezli Sorular:
Arastirmanin tema merkezli sorular1 sunlardir;
e Isinizde karsilastginiz zorluklar nelerdir?
¢ [s stresinin evlilik/romantik iliskinize etkisini nasil degerlendiriyorsunuz?
» Partnerinizle is yasantinizi paylasir misimiz?
» Is disindaki zamanlarinizi ailenize ayirmak icin nasil planlar yapiyorsunuz?

e Is ve 6zel hayatmz arasindaki dengeyi kurmak icin psikolojik bir 6zbakim yapiyor
musunuz, yontemleriniz nelerdir?

VERILERIN ANALizi

Odak grup gorusmesi, Kitzinger (1995), Gibbs (1997) ve Cokluk ve arkadaslar1 (2011)
onerileri dogrultusunda belirli bir plan dahilinde yuratalmustir. Stre¢ su adimlarla
gerceklestirilmistir:

1. Gortisme baslamadan once kullanilacak tim materyaller toplanti alanina getirilmis ve
eksiksiz olduklar1 kontrol edilmistir.

2. Moderator, raportor ve katilimeilar icin hazirlanan yaka kartlart dagitilarak herkesin
taninmasl kolaylastirilmistir.

3. Gortsmenin kesintiye ugramamasi icin odanin kapisina “Rahatsiz Etmeyiniz” uyar1
yazisl asilmistir.

4. Kauhmeilar, ytz ytze iletisimi kolaylastirmak amaciyla yuvarlak bir diizende ve kolsuz
sandalyelere oturtulmustur.

5. Moderator ve raportor kisa bir taniim yaptiktan sonra katthmecilardan da kendilerini
tanitmalar istenmistir.

6. Moderator, gorismenin amaci, toplanacak bilgilerin gizliligi, stirecin nasil isleyecegi ve
tahmini zaman dilimi hakkinda bilgilendirme yapmistir.

7. Kaulimcilarin stirece daha rahat uyum saglamalari icin 6ncelikle 1snma sorular
yoneltilmis, ardindan acik uclu sorularla goriisme derinlestirilmistir. Tam katilimcilara
fikirlerini paylasmalari icin esit soz hakk: taninmistir.

8. Gortisme sonunda, deginilmemis konulara veya eklemek istenen yeni fikirlere yer vermek
amactyla tamamlayici bir soru sorulmustur.
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9. Odak grup gorusmesi planlandig: sekilde 1,5 saat icinde tamamlanmustir.

Bu yapilandirilmis siireg, verimli ve odakli bir gértisme ortami saglamistir. Veri analiz
stirecinde nitel arastirma yontemleri tercih edilmistir (Britten, 1995; Mays ve Pope, 1995).
Bu yontem, kathmecilarin deneyimlerini ve gortslerini derinlemesine inceleme imkan
saglamaktadir. Analiz strecinde, veriler 6ncelikle dikkatli bir sekilde okunmus, ardindan
verilerde tekrar eden ifadeler, benzerlikler ve farkliliklar belirlenmistir. Sayisal verilere
dayali genellemelere gidilmeyip, her bir katthmcinin deneyimi baglaminda degerlendirme
yapilmistir.

Veri seti icerik analizi yontemiyle ¢6ztimlenmis ve katthmecilarin ifade ettikleri dustnceler
dogrultusunda anlaml desenler ortaya cikarilmisur. Bu sirecte, veriler kodlanmus,
kategorilere ayrilmis ve temalar olusturulmustur. Temalar belirlenirken, katilimcilarin
soylemlerindeki ana fikirler, tekrarlanan kavramlar ve dikkat ¢ceken vurgular esas alimmustir.
Kodlama streci titizlikle yuratalmus olup, verilerin guvenilirligini saglamak icin ¢ift
kodlayict yontemi de kullamilmistir. Bu yontemle elde edilen bulgular, nitel analiz stirecine
derinlik kazandirmis ve ¢alismanin giivenilirligini artirmistir.

BULGULAR

Arastirmanin tema merkezli sorular1 sunlardir:

1. Isinizde karsilastiginmiz zorluklar nelerdir?

2Is stresinin evlilik/romantik iliskinize etkisini nasil degerlendiriyorsunuz?
» Partnerinizle is yasantinizi paylasir misiniz?

» Is disindaki zamanlarinizi ailenize ayirmak icin nasil planlar yapiyorsunuz?

3. Is ve 6zel hayatniz arasindaki dengeyi kurmak icin psikolojik bir dzbakim yapiyor
musunuz, yontemleriniz nelerdir?

Bu dogrultuda ‘is stresi ve zorluklar’ bashgi altinda bu calismanin ilk temasiyla iliskili olarak
is stresinin bireylerin hayatina etkisi bulgulanmistir. 1. Soruya verilen yanitlar 1s1g1inda
asagida belirtilen verilere ulasiimistir:

* Evile is arasindaki fiziksel mesafe

* Ebeveynlerin is birligine kapali olmasi

* Okul yoneticilerinin geri bildirim eksikligi

* Calisma kosullarmin yogunlugu

* [se iliskin sinirlar netlestirme

* s stresinin gelecek planlamalarina olumsuz etkisi

* Olumsuz yasantilar karsisinda basa ctkma becerileri
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Bu dogrultuda ‘is stresi ve partner iliskileri’ bashgi alunda bu c¢alismanin ikinci temasiyla
iliskili 2. Soruya verilen yanitlar 1s1§1nda is stresinin yakin iliskileri biytik 6lciide etkiledigi
bulgusuna ulasilmistir. Asagida belirtilen verilere ulasiimistir:

* Partnerler arast iliskide destek sisteminin eksikligi, partnerin katki sunmamasi
* Saglikli bir iliskinin iyilestirici etkisi

¢ Is yogunlugunun aile fertlerine ayrilan zamana etkisi sonucunda bireyde olusan sucluluk
hissi

¢ [s yogunlugunun aileye/partnere sabir, sebat ve tahammuil derecesini azaltmasi
* Partneriyle gecirilen keyifli etkinlikler i¢in alan agmak

* Aile gticti ve desteginin olmadig1 bir yerde yasamanin partnerler arasindaki 6zel iliskilere
yansimasl

¢ Is yogunlugunun kiside olusturmus oldugu olumsuzlugun beden dili iizerinden partnere
yansimasl

* Cocugun yas diizeyinin partnerler arasindaki iliskiyi etkilemesi

Calismanin son temasi olan ‘psikolojik saglamlik ve 6zbakim’ temasinin ilgili sorusu olan
3. Soruya verilen yanitlar ise su sekildedir:

e [s yasamindaki olaylari iste birakabilme becerisine sahip olabilme

¢ [s yogunlugunun kisisel bakimi etkilemesi ve bundan dolay1 6zbakimu etkilemesi
* Sosyal hayat ile olan bagin gticlti olmasi / Sosyal destek ve iletisimin giiclit olmasi
* Kisinin temel bas etme kaynaklarinin farkinda olmasi ve yerine getirmesi

¢ Kisinin yorgunlugunu atmasi icin etkili rahatlama yontemlerini kullanmasi

* Dogayla veya rahatlatict diger uyaranlarla temas

* Yasanilan stresle basa c¢ikabilmek icin disavurum ve dontistiirme

» Egzersiz yapmak, uyku ve beslenmeye 6zen gostermek

¢ [s yogunlugunun minimize edilmesi ve ¢zel yasamin disinda tutulmast
TARTISMA

Bu calismanin bulgulari, 6gretmenlerin is stresi ve 6zel yasam dengesi arasindaki iliskiyi
derinlemesine anlamak icin 6nemli veriler sunmustur. Odak grup gériismeleri aracihigiyla
elde edilen bulgular, 6gretmenlerin is stresinin hem mesleki hem de kisisel yasamlarini nasil
etkiledigini kapsaml bir sekilde ortaya koymustur. Calismanin ana temalar1 olan is stresi
ve zorluklar, is stresi ve partner iligkileri, psikolojik saglamlik ve 6zbakim konularinda elde
edilen veriler, 6gretmenlerin bu zorluklarla basa ¢ikma stratejilerini detaylandirmaktadir.
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Is Stresi ve Zorluklar Temasina iliskin Bulgular

Ogretmenlerin is stresiyle ilgili olarak belirttikleri zorluklar arasinda fiziksel mesafe, is
birligi eksikligi, geri bildirim yetersizligi ve yogun ¢alisma kosullar1 éne ¢tkmaktadir. Bu
bulgular, is stresi literattiriinde siklikla vurgulanan stres faktorleriyle tutarhidir (Selye, 1956;
Beehr, 1976). Fiziksel mesafe, 0gretmenlerin is ve 6zel yasamlarini dengede tutmalarini
zorlastiran ¢nemli bir faktordur. Is ve ev arasindaki uzun mesafe dgretmenlerin daha
fazla zaman ve enerji harcamasina neden olarak, onlarin hem fiziksel hem de zihinsel
yorgunlugunu artirmaktadir. Bu durum, 6gretmenlerin 6zel yasamlarina ayirdiklar: zamani
kisitlayarak, aile ve sosyal iliskilerinde olumsuz etkiler yaratmaktadir (Anderson ve Kiger,
1985). Is birligi eksikligi, 6gretmenlerin is stresi tizerinde énemli bir rol oynamaktadir.
Ozellikle ebeveynlerin egitim strecine katulimda yetersiz kalmasi, 6gretmenlerin is yilktuni
artirmakta ve ogrencilerin akademik basarisini olumsuz yonde etkilemektedir (Epstein,
1987).

Yogun calisma kosullari, 6gretmenlerin is stresi ve tikenmislik diizeylerini artiran bir diger
onemli faktordir. Ogretmenler; ders planlamasi, degerlendirme stirecleri ve ek gorevler
gibi is ytiklerinin yani sira, smif yonetimi ve 6grencilerin bireysel ihtiyaclariyla ilgilenmek
zorundadirlar. Bu yogunluk, ogretmenlerin fiziksel ve zihinsel olarak yorulmalarina ve
stres seviyelerinin yitkselmesine yol acmaktadir (Maslach ve Jackson, 1981). Ozellikle, is
stresinin gelecekteki planlamalar tizerindeki olumsuz etkisi, 6gretmenlerin uzun vadeli
kariyer hedeflerini ve kisisel gelisimlerini planlamalarini zorlastirmaktadir (Kyriacou,
2001). Is ile ilgili simirlarn netlestirilmemesi, 6gretmenlerin is ve 6zel yasam dengelerini
kurmalarimi engelleyen énemli bir sorundur. Mesai saatleri disinda da is ile ilgili gorevlerin
yerine getirilmesi, 6gretmenlerin 6zel yasamlarina yeterince zaman ayiramamalarina yol
acmaktadir. Bu durum, 6gretmenlerin aile ve sosyal yasamlarini olumsuz etkileyerek, genel
yasam kalitelerini diisirmektedir (Geurts ve Demerouti, 2003). Is stresinin gelecekteki
planlamalar tizerindeki olumsuz etkisi, 6gretmenlerin kariyer gelisimlerini ve kisisel
hedeflerini planlamakta zorluk yasamalarina neden olmaktadir. Bu durum, 6gretmenlerin
uzun vadeli hedeflerine ulasmalarini engelleyerek, mesleki tatminlerini azaltmaktadir (Van
Horn, Schaufeli, ve Enzmann, 1999).

Is Stresi ve Partner iliskileri Temasina iliskin Bulgular

Arastirmanin bulgulary, is stresinin 6gretmenlerin partner iliskileri tizerinde 6nemli etkileri
oldugunu gostermektedir. Is stresi, 6gretmenlerin ginlik yasamlarinda karsilastiklari
zorluklarla birlestiginde, partner iliskilerinde belirgin olumsuz etkilere yol acmaktadir.
Partnerler aras1 destek sisteminin eksikligi, 6gretmenlerin is stresine kars1 daha savunmasiz
hale gelmelerine neden olmaktadir. Ozellikle, partnerlerin is stresine yeterince destek
olmamasi, 6gretmenlerin kendilerini yalniz hissetmelerine ve stresle basa ¢tkma konusunda
yetersiz kalmalarina yol agmaktadir. Bu bulgular, is stresinin partner iliskileri tizerindeki
olumsuz etkilerini vurgulayan literatiirle uyumludur (Maslach ve Jackson, 1981; Leiter ve
Maslach, 1988).

[s yogunlugunun aileye ayrilan zaman azaltmasi, ¢gretmenlerin is stresini artiran bir
diger 6nemli faktordir. Ogretmenler, is yerindeki yogunluk nedeniyle aileleriyle yeterince
zaman geciremediklerinde, bu durum sucluluk hissi yaratmakta ve partner iliskilerinde
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gerginliklere yol agmaktadir. Bu bulgu, is-yasam dengesinin bozulmasinin, aile ici iliskiler
uzerindeki olumsuz etkilerini gosteren arastirmalarla 6rtismektedir (Geurts ve Demerouti,
2003; Frone, 2000). Ayrica, is stresi nedeniyle partnerlerine karsi sabir ve tahammiil
seviyelerinin azalmasy, iliskilerde catisma ve iletisim sorunlarina neden olmaktadir (Barnett
ve Gareis, 20006).

Saglikl bir iliskinin iyilestirici etkisi ve partnerle gecirilen keyifli etkinlikler i¢in alan agma
cabasi, ogretmenlerin stresle basa ¢ikma stratejileri arasinda yer almaktadir. Saghkli ve
destekleyici bir partner iliskisi, 6gretmenlerin is stresine karsi daha direncli olmalarini
saglamaktadir. Bu baglamda, is stresinin partner iliskileri tizerindeki etkilerinin azaltilmasi
icin, ogretmenlerin is-yasam dengesi kurma becerilerinin gelistirilmesi ve desteklenmesi
gerekmektedir. Ozellikle, ogretmenlerin stres yonetimi becerilerinin artirilmasi ve
partnerlerle olan iletisimlerinin giiclendirilmesi, is stresinin olumsuz etkilerini azaltmada
etkili olacakur (Karasek ve Theorell, 1990; Bakker ve Demerouti, 2007).

Psikolojik Saglamlik ve Ozbakim Temasina iliskin Bulgular

Psikolojik saglamlik ve 6zbakim konusundaki bulgular, 6gretmenlerin is stresine karsi
gelistirdikleri basa citkma stratejilerini ve ¢zbakim uygulamalarini ortaya koymaktadir.
Ogretmenler, is yasamindaki olaylar iste birakabilme, sosyal destek ve iletisimin giicli
olmast, etkilirahatlama yontemlerinin kullanimi gibi stratejilerle is stresini yonetmektedirler.
[s yasamindaki olaylar iste birakabilme becerisi, dgretmenlerin is stresini 6zel yasamlarina
tasimadan, is disindaki zamanlarimi daha kaliteli gecirmelerine olanak tanimaktadir (Geurts
ve Demerouti, 2003). Bu strateji, 6gretmenlerin is ve 6zel yasam dengelerini korumalarinda
onemli bir rol oynamaktadir.

Sosyal destek ve iletisimin guclii olmasi, 6gretmenlerin is stresine karst daha direncli
olmalarini saglayan bir diger 6énemli faktordur. Ogretmenler, aileleri, arkadaslari ve
meslektaslariyla olan giiclit sosyal baglarini, is stresini azaltmak icin etkin bir sekilde
kullanmaktadirlar. Sosyal destek, bireylerin stresli durumlarla basa ¢tkma kapasitelerini
artirarak, onlarin psikolojik saglamliklarini giiclendirmektedir (Cohen ve Wills, 1985).
Guclu sosyal destek aglar, 6gretmenlerin yalnizhik hissini azaltmakta ve duygusal yiiklerini
hafifletmektedir (House, 1981). Etkili rahatlama yontemlerinin kullanimi, 6gretmenlerin
is stresini yonetmelerinde ve psikolojik saglamhiklarm artirmalarinda ¢nemli bir rol
oynamaktadir. Ogretmenler, egzersiz, meditasyon, doga ile temas, uyku ve beslenmeye ¢zen
gosterme gibi rahatlama tekniklerini kullanarak, stres seviyelerini dustirmekte ve genel
sagliklarini korumaktadirlar. Bu yontemler, 6gretmenlerin fiziksel ve zihinsel sagliklarimni
iyilestirerek, stresle basa ¢cikmalarina yardimer olmaktadir (Neff, 2003a).

Oz sefkat ve psikolojik saglamlik literatiirii, bu bulgulart desteklemektedir. Oz sefkat,
bireylerin kendilerine karst nazik ve anlayish olmalarini, zor zamanlarda kendilerini
elestirmek yerine, desteklemelerini ifade eder. Neff (2003a), 6z sefkatin stresle basa
ctkmada ve psikolojik saglamligin artirlmasinda énemli bir rol oynadigini belirtmektedir.
Oz sefkat, gretmenlerin is stresine karst daha direncli olmalarini ve olumsuz durumlarla
daha etkili bir sekilde basa ¢cikmalarini saglamaktadir.
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SONUC VE ONERILER

Bu calisma, 6gretmenlerin is stresi ve 6zel yasam dengesi arasindaki iliskiyi anlamaya yonelik
onemli bulgular sunmustur. Ogretmenlerin is stresinin mesleki ve kisisel yasamlarini nasil
etkiledigi, odak grup gortsmeleri aracihgiyla kapsamli bir sekilde ortaya konulmustur.
Calismada belirlenen ana temalar olan is stresi ve zorluklar, is stresi ve partner iliskileri,
psikolojik saglamlik ve 6zbakim konulari, 6gretmenlerin bu zorluklarla basa c¢ikma
stratejilerini detaylandirmaktadir.

[s stresi ve zorluklar temasi, dgretmenlerin karsilasug fiziksel mesafe, is birligi eksikligi,
geri bildirim yetersizligi ve yogun calisma kosullar1 gibi zorluklar1 kapsamaktadir. Bu
faktorler, 6gretmenlerin hem is hem de 6zel yasamlarini olumsuz etkilemekte ve genel
yasam kalitelerini dustrmektedir. Ayrica, is stresinin gelecek planlamalar tzerindeki
olumsuz etkisi, 6gretmenlerin uzun vadeli hedeflerine ulasmalarini engelleyerek, mesleki
tatminlerini azaltmaktadur.

[s stresi ve partner iligkileri temasy, is stresinin partner iligkileri tizerindeki dnemli etkilerini
ortaya koymaktadir. Partnerler arasi destek sisteminin eksikligi, 6gretmenlerin is stresine
karst daha savunmasiz hale gelmelerine neden olmakta ve iliskilerde gerginliklere yol
acmaktadir. Is stresi nedeniyle partnerlere karsi sabir ve tahammiil seviyelerinin azalmas,
iliskilerde catisma ve iletisim sorunlarina neden olmaktadir.

Psikolojik saglamlik ve 6zbakim temasi, 6gretmenlerin is stresine karsi gelistirdikleri basa
cikma stratejilerini ve 6zbakim uygulamalarini icermektedir. Ogretmenler, is yasamindaki
olaylar1 iste birakabilme, sosyal destek ve iletisimin giiclit olmasi, etkili rahatlama
yontemlerinin kullanim1 gibi stratejilerle is stresini yonetmektedirler. Bu stratejiler,
ogretmenlerin is ve 6zel yasam dengelerini korumalarinda 6énemli bir rol oynamaktadir.
Egitim kurumlari bu baglamda:

 Ogretmenlerin is yiklerini azaltmaya yonelik stratejiler gelistirmelidir. Bu kapsamda,
ogretmenlerin ders dis1 gorevleri minimize edilmeli ve mesai saatleri disinda is yapmalari
engellenmelidir.

 Geri bildirim mekanizmalar gticlendirilerek, 6gretmenlerin performanslarini
degerlendirmeleri ve mesleki gelisimlerini planlamalar1 desteklenmelidir.

» Egitim kurumlari, 6gretmenlerin stres yonetimi becerilerini artiracak egitim ve seminerler
duzenlemelidir.

Ogretmenlerin;

o Is ve 6zel yasam smurlarimi netlestirerek, mesai saatleri disinda dinlenme ve ailelerine
zaman aylrma konusunda bilincli olmalar tesvik edilmelidir.

» Sosyal destek aglarini giiclendirerek, aile ve arkadaslarla olan iliskilerinin is stresini
azaltmada etkili olacag1 vurgulanmalidir.

¢ Etkili rahatlama yontemlerini (6rnegin, egzersiz, meditasyon, doga ile temas) kullanarak,
fiziksel ve zihinsel sagliklarini korunmalari saglanmalidir.
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Arastirmacilar:

* Bu calismada elde edilen bulgular, Bogazici Universitesi Okul Oncesi Egitim Birimi'nde
gorev yapan ogretmenlerle sinirlidir. Gelecekteki arastirmalar, farkli cografi bolgelerde ve
cesitli egitim seviyelerinde gorev yapan 6gretmenler tizerinde yapilarak, bulgularin kapsami
artirlmahdir. Boylelikle, farkli baglamlarda 6gretmenlerin is stresi ve 6zel yasam dengesi
arasindaki iliskinin daha kapsamli bir sekilde anlasilmasi saglanmalidir.

* Bu calismada nitel arastirma yontemleri kullanilmistir. Gelecekteki arastirmalar, nicel
arastirma yontemlerini kullanarak, is stresi ve 6zel yasam dengesi arasindaki iliskiyi daha
genis 6rneklemler iizerinde incelemelidir. Anketler ve 6lcekler gibi nicel veri toplama araclari
kullanilarak, elde edilen bulgularin istatistiksel analizlerle desteklenmesi saglanmalidir.

* Guniumiizde teknoloji ve dijital araclarin ¢gretmenlerin is ytktunii nasil etkiledigini ve
bu araclarin is stresi ve 6zel yasam dengesi tizerindeki etkilerini arastirmak onemlidir.
Ogretmenlerin dijital platformlari nasil kullandiklari ve bu kullanimin is-yasam dengesini
nasil etkiledigi tizerine daha fazla arastirma yapilmahdir.

o s stresi ve 6zel yasam dengesi izerine odaklanan mudahale calismalar1 yapilmalidir. Bu
midahalelerin etkinligini degerlendirmek amaciyla, 6gretmenlerin is stresi ve 6zel yasam
dengesi tizerindeki etkileri incelenmelidir. Ozellikle stres yonetimi, zaman yonetimi ve
6zbakim becerilerini gelistiren egitim programlarinin etkileri arastirilmalidir.

 Farkli tlkelerde ve kiiltirlerde 6gretmenlerin is stresi ve 6zel yasam dengesi tizerine
yapilan karsilastirmali calismalar, kulturel farkliliklarin bu iliskiler tizerindeki etkilerini
anlamada onemli bilgiler saglayabilir. Bu tur arastirmalar, farkli egitim sistemlerinde
calisan ogretmenlerin karsilastigi zorluklart ve bu zorluklarla basa ¢ikma stratejilerini
karsilastirarak, evrensel ve kulturel 6zgunlikleri belirleyebilir.

* Psikolojik saglamlik ve 6zbakim stratejilerinin 6gretmenlerin is stresi tizerindeki etkilerini
daha derinlemesine inceleyen arasurmalar yapilmahdir. Ozellikle 6z sefkat, bilingli
farkindalik (mindfulness) ve stres yonetimi tekniklerinin 6gretmenler tizerindeki etkilerini
arastirarak, bu stratejilerin etkinligini degerlendirmek gereklidir.
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