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TEMEL EGITIMDE OGRETMENLERIN STRES KAYNAKLARI VE BASA CIKMA
TEKNIKLERI

Aras. Grv. Jale BALABAN

Egitim Iletisimi ve Planlamas1 Boliimii
Iletisim Bilimleri Fakiiltesi Anadolu Universitesi
Ozet

Degisen is ve c¢evre kosullari, ¢cagimizin hastaligi olarak adlandirilan stres ve
strese bagli pek ¢ok sorunun ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir. Birey, yasamin
stirdiiriirken sorunlar karsisinda psikolojik, fizyolojik ve davranigsal tepkiler vermektedir.
Bu tepkilerin hepsi ortaya ¢ikan yeni kosullara uyum saglamaya yonelik olmaktadir.
Degisen kosullara uyum saglayamamak ve bunun gerilimini yasamak ise bireyin
performansini azaltabilmektedir. Literatiirde 6gretmenlik mesleginin diger mesleklerden
daha fazla stresli oldugu belirtilmektedir. Ogretmenlerde stres, bireysel degiskenlerden ve
calistlan okulun ozelliklerinden kaynaklanarak her bireyde farkli bigimlerde ortaya
¢ikmaktadir.

Bu bildiride, temel egitimdeki 6gretmenlerin stres kaynaklarmin neler oldugu,
dgretmenler iizerindeki etkileri ve basa ¢ikma teknikleri tartisiimaktadir. flgili literatiir
taranarak, stres kavraminin nasil ele alindig1 incelenmis, ardindan arastirma bulgularina
dayali olarak Ogretmenlerde stres yaratan etkenler, dgretmenler iizerindeki psikolojik,
fizyolojik ve davranigsal etkileri ve bunlarla basa ¢ikma teknikleri ortaya konulmustur.

Abstract

Work and environment conditions are the main cause of stress and many problems related to
stress is known as the illness of modern age. People react to the problems psychological, physical
and behavioral ways. All of these reactions differ in order to new conditions. Failing adapt to
changing conditions would decrease the individual performance. Teaching is accepted as a more
stressful job than others in the literature. Stress among teachers occurs as a consequence of individual
variables and school characteristics.

In this paper, sources of stress, their effects on elementary teachers and coping strategies are
explained. Based on research findings, the concept of stress then sources of stress as well as their
effects are discussed.

Stres son yillarda ¢ok kullanilan bir
kavram olmaya baglamistir, fakat bu sozciige
verilen anlamlar kisiden kisiye degismektedir.
Ivancevich ve Matteson’a (1990) gore stres,
duygusal bir durumu ifade ettigi icin anlaminin
aciklanmasi giigtiir. Bununla birlikte, bazi
insanlar stresi yarattigi migren, yiiksek tansiyon,
iilser, vb. hastaliklardan yola  ¢ikarak
tanimlamaktadirlar.  Bazilar1  ise  insanlar
arasindaki iletisimsizlik, fazla i, gorev
degisiklikleri ve hizli degisim gibi stresi artiran
degiskenler lizerinde durmaktadirlar.

Stresle ilgili tanimlarin bir kism,
uyaricilarin 6nemini vurgularken, bir kismi da
icsel tepkilerin ya da fizyolojik, psikolojik ve
davranigsal savunmalarin iizerinde durmaktadir.
Bir grup arastirmact da uyaricti ve tepki
etkilesimindeki bireysel ozellikleri, diger bir
deyisle bireyin basa ¢ikma mekanizmalarini
vurgulamaktadir (Atkinson ve digerleri, 1987).
Bu ii¢ tanimin her biri, stresin olusumuyla ilgili

onemli goriisler sunar. Stres hem uyarici, hem
tepki, hem de bu ikisi arasindaki etkilesimi
iceren bir kavramdir. Giiniimiizde en ¢ok
kullanilan ve kabul gbren tanim, bu ii¢ unsurun
birlikte ele alindig1 ve isleyislerinin birlikte
degerlendirildigi tanimdir. Sonug olarak stres,
organizmanin kendisi ve ¢evresi arasindaki
iliskiye bagli olarak ortaya ¢ikan ve uygun
diizeyde oldugu siirece gelismeye yardimet,
asir1  oldugu durumlarda ise bireyin tim
biyolojik ve psikolojik kaynaklarini tiikketen bir
durum olarak degerlendirilmektedir (Goldberger
ve Breznitz, 1982).

Yapilan aragtirmalarda,
yiiksek diizeydeki stresin fizyolojik, psikolojik
ve davramigsal etkileri sonucunda bireyin
performansint  olumsuz  yonde etkiledigi
vurgulanmaktadir. Ancak bununla Dbirlikte,
uygun diizeydeki stresin de bireyin sorunlari
¢ozmesinde ve yaratict ¢aligmalarinda uyarici



rol oynadig1 belirtilmektedir (Flanagan, 1994;
Steers, 1991).

Arastirmacilar stres
kaynaklarini ve sonuglarmi agiklayabilmek igin
degisik modeller gelistirmiglerdir. Bu modellere
gore, bireylerin yasadiklar1 ve c¢alistiklari
ortamlarda potansiyel stres kaynaklar1 vardir.
Bu yiizden bireyler ¢ok kolay strese
girebilecekleri  ortamlarda  yasamaktadirlar.
Bunun yam sira, bireyler bu stres kaynaklarini
farkl1 sekilde algilarlar. Bu nedenle ayni olayin,
bireylerde yarattig1 stres diizeyi ile ortaya ¢ikan
belirtiler de farkli olabilmektedir.

Selye (1974) stresi, bireye
yapilan etkilere 06zel olmayan tepki olarak
tanimlamigtir. Daha sonra bu tanima zaman
boyutunu da ekleyerek genel uyum sendromu
adint  vermistir. Genel uyum sendromu,
bireylerin stres karsisindaki tepki agamalaridir
ve ortaya ¢ikan 6zel olmayan tiim degisimleri
icerir. Ayrica, stres etkenleri bedenin gesitli
bolgelerine etki ettigi icin, Selye, savunma
tepkisine genel adin1 vermistir. Uyum gosterme,
bedenin stresle miicadele etmesi ya da strese
uyum gostermesine yardimci olmak igin
diizenlenmis savunma mekanizmalaridir.
Sendrom da, tek tek tepki parcalarinin asagi
yukar1 birlikte ortaya ¢iktigini gostermektedir
(Ivancevich ve Matteson, 1990).

Genel uyum sendromu, stres
kargisinda bedenin {i¢ belirgin asamada tepki
gosterdigini  belirtmektedir. Bunlar; alarm,
direnme ve tikenme asamalaridir. Alarm
tepkisi, bireyin dig uyaram1 stres olarak
algiladig1r durumdur. Bu asamada, stres kaynagi
ile ilk karsilasma sirasinda bedensel bazi
degisimler ortaya ¢ikar. Biyokimyasal tepkiler
harekete gecerek, beden kendini korumaya
calisir. Solunumun artmasi, kan basincinin
yiikselmesi ve kaslarin gerginlesmesi gibi
belirtilerin sonucunda saskinlik, uyumsuzluk ve
gercegin saptirilmast belirtileri ortaya cikar ve
dayaniklilik azalir. ikinci asama olan direnme
asamasinda, organizma, bozulan dengeyi yerine
getirmeye c¢alisir ve bu esitligi saglamada
psikolojik ve fiziksel bir enerji harcar. Direnme
asamasinin belirtileri asir1 yorgunluk, kaygi,
gerginlik ve alinganliktir. Bu asamada birey
stres etkeni ile savagmaktadir (Ivancevich ve
Matteson, 1990). Eger birey basarili olursa
stresin fiziksel belirtileri ortadan kalkmaktadir.
Fakat stres etkenleri ortadan kalkmaz ve etkisini
stirdiiriirse  tilkenme asamasina girilir. Bu
asamada diren¢ yok oldugu i¢in beden, her tiirlii
psikolojik ve fizyolojik hastaliga agik bir

duruma gelir. Selye’ye (1974) gore, stresin
olagandis1 siirelerde devam etmesi, bedende
sistematik yipranmalara yol a¢cmaktadir. Eger
beden savunmasi streslere karsi koyabiliyorsa
genel uyum belirtisi iyi ¢alistyor demektir.

Motowidlo, Packard  ve
Manning’e (1986) gore, stresli olaylarin sikligt
igyeri  kosullar1  ve  bireyin  kisiliginin
etkilesimiyle ilgilidir. Stresli olaylar bazi is
ortamlarinda digerlerine gore daha fazlayken,
bazi insanlar tarafindan digerlerine kiyasla daha
yogun yasanir. Baz1 mesleklerin de yogun strese
yol agma olasilig1 digerlerinden daha fazladir.
Isin stresli olmast isin yapilis sekli ya da o isin
yapisiyla ilgilidir. Bu durum bagka insanlarin
sorumlulugunun dogrudan istlenildigi hava
trafik kontrolorliigii ya da insanlarla yiizyilize
iliski ~ gerektiren polis, hemsire, doktor,
bankacilik gibi mesleklerde daha fazla
goriilmektedir.

Ogretmenlerin diger meslek
gruplarindan daha stresli olduklar1 kabul
edilmektedir. Ogrencilerin disiplin sorunlari,
asirt kalabalik smiflar, fazla biirokratik is,
yetersiz maas, terfi etme giigliikleri, miidiir ve
idarecilerin desteginin olmamasi, bir okuldan
bagka bir okula isteksiz tayinler, toplumun
elestirileri, destek olmayan veliler (Farber,
1984; Russell, Altmaier ve Van Velzen, 1987),
kariyer firsatlarinin azligi ve uygun olmayan
fiziki kosullar (Friedman, 1991) 6gretmenlerde
strese neden olmaktadir. Ayrica ¢aligilan okulun
tiirli ve 6grencilerin bireysel 6zellikleri (Beck ve
Gargiulo, 1983; Sucuoglu ve Kuloglu, 1996)
Ogretmenlerde stres ve tiikenmenin ortaya
¢ikmasina neden olabilmektedir.

Ogretmenlerin  ¢alistiklar1  ¢ocuklarin
yasinin da stres ve tiikkenmiglik iizerinde etkili
bir degisken oldugu belirtilmektedir. Dordiincii
ve sekizinci sinif diizeyindeki ¢ocuklarla ¢alisan
ogretmenlerin, dordiinci smiftan daha kiiglik
siniflarda ¢aligan Ogretmenlerden biraz daha
fazla duygusal tikenme iginde olduklar
belirtilmektedir (Gold, 1985). Ilkokul
Ogretmenleri de cocuklarla daha yakin iliskiler
kurmalar1 ve ¢ocuklarin yaslarinin kiigiik olmast
nedeniyle daha az 6gretmen-Ogrenci catigmasi
yasamaktadirlar (Russell, Altmaier ve Van
Velzen, 1987).

Ozel egitim alan oziirlii ¢ocuklarla
calisan Ogretmenlerin  diger Ogretmenlerden
daha farkli gorevleri bulunmaktadir. Oziirlii
cocuklarla ¢alismak farkli 6grenme ve ogretme
yontemleri kullanmay1 ve Ogrencilerle birebir



calismay1 gerektirmektedir. Ancak dgrencilerin
diisiik yetenegi nedeniyle Ogretmenler en az
diizeyde ve uzun zaman i¢inde Ogrenci basari
siirecini  gozlemektedirler. Bu durum kolayca
stres ve sonugta tiikkenmeyi getirebilmektedir
(Beck ve Gargiulo, 1983). Sucuoglu ve Kuloglu
(1996) tarafindan yapilan bir aragtirmada &zel
egitim Ogretmenleri ile ilkokul 6gretmenlerinin
tilkenmiglik diizeyleri arasinda anlamli bir fark
olmadigi, ancak ilkokul 6gretmenlerinin kisisel
basar1 puanlarinin 6zel egitim 6gretmenlerinden
daha fazla oldugu belirtilmistir.

Aslan (1995), Torun (1995), Sucuoglu
ve Kuloglu’'nun (1996) c¢aligmalar1 disinda
Ogretmenlerin  stres ya da  tikenmislik
diizeylerine iliskin ¢alismalara rastlanmamustir.
Oysaki farkli oOzellikteki okullarda, farkli
konularda c¢alisan  Ogretmenlerin  ya da
Ogrencilerin stres ve tilkenmiglik diizeyinin ve
bunlari ortaya g¢ikaran kaynaklarin belirlenmesi
temel egitim sisteminin niteligi agisindan biiylik
Onem tagimaktadir.

Ogretmenlerde stresle iliskili baslica
belirtiler, fizyolojik diizeyde (bas agrisi, iilser,
migren), psikolojik diizeyde (depresyon, kaygi,
uykusuzluk, yorgunluk), davranigsal diizeyde
(sigara ve alkol kullanma, sagliksiz beslenme
aligkanliklari, ise devamsizlik, is
performansinda gerileme) goriilmektedir
(Friedman, 1991; Guglielmi ve Tatrow, 1998;
Russell, Altmaier ve Van Velzen, 1987). Bu
durum 6gretmenlerin is performansinda azalma,
dikkat sorunlar1 sonucu hatalarda artig, anlayis
ve hosgoriide azalma, bireyleraras: iliskilerde
catismalar, duyarsizlik, sucluluk, hastalanma
sikliginda artis ve erken emeklilik seklinde
ortaya ¢ctkmaktadir (Friedman, 1991;
Motowidlo, Packard ve Manning, 1986).

Ogretmenlerin Stres Kaynaklari

Stresle ilgili arastirmalar iki
boyutta gerceklesmektedir. Birincisi kigilik
boyutuyla ilgili bireysel Ozelliklerdir. Bunlar;
sinirlilik, A tipi kisilik, basa ¢ikma kaynaklari,
algilama, yas, cinsiyet ve genetik 6zellikler gibi
degiskenlerdir. Gen¢ Ogretmenler daha fazla
duygusal tilkenme iginde olduklarini
belirtmektedirler. Ogrencilere karst olumsuz
tutumlar da daha cok erkek ve ortadgrenim
O0gretmenlerinde  goriilmektedir. (Russell,
Altmaier ve Van Velzen, 1987). ikincisi fazla is
yiikii, bireylerarast iligkiler, karar verme
siirecine katilamama, orgilit iklimi, fiziki
kosullar, isyerindeki sosyal ve uzmanlik destegi

gibi orgiitsel degiskenlerle ilgili orgiitsel
boyuttur (Friedman, 1991).

Fazla is yiki, bir igin
yapilmasi i¢in bireyin yetenegini ya da zaman
sinirin1~ gectiginde ve is gereklerinin asir
olmast durumunda ortaya ¢ikmaktadir. Bu
alandaki aragtirmalarda is yiikii, niceliksel ve
niteliksel yonden incelenmistir (Greenberg ve
Baron, 1997). Yapilacak pek ¢ok isin olmasi ya
da verilen yetersiz zamanda bir isi
tamamlamaya c¢alismak niceliksel fazla is
yiikiidiir. Bu durumda bireylerin asir1 ¢aligmast
ve zamana karst yarigmasit séz konusudur.
Niteliksel fazla is yiikii ise, bireylerin iglerini
tamamlamak igin gerekli beceriden kendilerini
yoksun hissetmeleri durumunda ortaya ¢ikar
(Greenberg ve Baron, 1997; Tosi, Rizzo ve
Carroll, 1986). Her iki durum da birey igin
yiiksek diizeyde strese neden olmaktadir. Fazla
is yikii sonucunda bireylerde uykusuzluk,
sinirlilik, dikkatsizlik sonucu hatalarda artig ve
kararsizlik goriilebilmektedir (Ivancevich ve
Matteson, 1990).

Sosyal destek, sosyal
iliskilerden kazanilmig yardimlardir. Anlamli
sosyal iliskiler, bireylerin stresle basa ¢ikma ve
basarili i yapmalarma yardimci olur (Kreitner
ve Kinicki, 1989). Destekleyici sosyal iliskiler
icinde olan bireyler, stresli durumlarda
baskalarindan yardim alabilmektedirler. Diger
yandan, destekleyici sosyal iligkilerden yoksun
bireyler  stres  etkilerine  karst  daha
dayaniksizdirlar. Ailedeki ve isteki iliskilerden
saglanan yiiksek diizeyde sosyal destegin
bireylerin fiziksel ve zihinsel sagligi iizerinde
olumlu etkileri bulunmaktadir (Winnubst,
1984). Arastirmacilar, destekleyici sosyal
destegin 6gretmenlerin stresini 6nlemede yararli
stratejiler sagladigini belirtmektedirler. (Russell,
Altmaier ve Van Velzen, 1987). Zabel ve Zabel
(1982), miidiirlerden, meslektaglardan ve
aileden Dbiiylikk destek alan 06zel egitim
Ogretmenlerinin daha az stres belirtileri
gosterdiklerini belirtmektedirler.

Rol catigmast  ve  rol
belirsizligi de stres yaratmaktadir (French ve
Caplan, 1973). Rol, bir orgiitte belirli bir
durumda  bireyden  beklenilen  davranig
bi¢imleridir (Ivancevich ve Matteson, 1990,
s.271). Giinlimiizde bireyler, hem orgiitte hem
de toplum i¢inde anne, baba, kuliip bagkani,
grup lideri gibi birgok farkli rolleri iistlenmis
durumdadirlar. Bu rollerin her biri, s6z konusu
rol  yikiimlistine  yonelik  farkli  rol
beklentilerinin ve taleplerinin kargilanmasini



gerekli gormektedir. Ornegin, egitim
kurumunda yer alan herhangi bir 6gretmen icin
muhtemel rol beklentileri; okulun ya da isin
beklentileri, diger Ogretmenlerin beklentileri,
ogrencilerin beklentileri, velilerin beklentileri ve
rol yikiimlisiiniin beklentileridir. Bu farkli
beklenti ve taleplerin birbiriyle uyusmadigi ya
da ters yonde gelistigi durumlarda bireyin karar
verme mekanizmasinda bazi aksakliklarin
ortaya ¢ikmasi ve bunun sonucunda da uygun
davranist gerceklestirememesi rol g¢atigmasi
olarak adlandirilmaktadir. Rol catismasi iginde
olan bireylerin islerinden aldig1 tatmin ¢ok az
olmakta diger yandan orgiit icinde yoneticilerin
karsit sonuglar doguran kararlar almasi da bu
tatminsizligi artirmaktadir (Stora, 1992).

Rol belirsizligi, isle ilgili
yiikiimliiliiklerden bireyin yeterli
bilgilendirilmemesi ve belirlenmis  gdrev
beklentilerinin anlagilmamast durumunda ortaya
cikmaktadir. Bazi  bireyler tecriibelerine
dayanarak belirsizligini yenmekte, bazilar ise,
belirsizligi ¢ok rahatsiz  edici  bularak
kendilerinde stres yaratmaktadir. Rol belirsizligi
sonucu birey ise yaramazlik duygusuna
kapilarak  moralini  disilirebilir ve  igini
birakmaya niyet edebilmektedir (French ve
Caplan, 1973).

Pek ¢ok okulda biirokratik yapidan
dolay1 &gretmenler, okulla ve cevresiyle ilgili
kararlarda ¢ok az yetkiye sahip olmaktadir
(Skrtic, 1991). Bireyin orgiitte, yapilan isle ilgili
kararlarin  alinmasma  katilma  firsatinin
olmamasi onlar i¢in 6nemli bir stres etkeni
olarak ortaya ¢ikmaktadir. French ve Caplan’a
(1973) gore, karar verme siirecine katilmanin
olmayisiyla ortaya c¢ikan stres etkenleri,
bireylerin verimliligi {izerinde olumsuz etki
yapmaktadir.  Ozellikle bireyin  kendisini
ilgilendiren kararlarda bireyin fikrinin hig
sorulmamasi ve sadece sonuglarin bildirilmesi
de bireyin Orgiite olan giivenini azaltir.
Orgiitteki ~ degisikliklerin  nedenine iligkin
bilgiden yoksun kalmak, bireylerin kendi
kisiliklerinin dikkate alinmadigini hissettirerek,
onlarin morallerinin ve kontrol duygularinin
sarsilmasina neden olmaktadir (Sahin, 1994).

Stresin Bireysel Sonug¢lari

Stres sonucu bireyde
fizyolojik, psikolojik ve davramgsal belirtiler
ortaya ¢ikmaktadir. Pek ¢ok aragtirma, stresin
insan  saghgr lzerinde etkisi oldugunu
gostermistir. Pek ¢ok hastalik ile stres arasinda
iliski bulundugu da giinlimiizde artik genel

kabul gérmistiir. Yogun ve uzun siireli stresin
getirdigi tilkkenme ile beden direncinin diistigi
ve hastaliklarin etkisini artirdigi goriilmektedir
(Luthans, 1995).

Birey strese uyum
saglayamadigi zaman uyum hastaliklar1 ortaya
¢ikmaktadir. Bunlar; ishal, kabizlik, kusma ve
iilser gibi sindirim sistemi hastaliklari, zayiflik
ya da sigmanlik gibi metabolizma hastaliklari,
yiiksek tansiyon, kalp hastaliklar1 ve migren gibi
dolagim sistemi hastaliklari, sedef, ekzama,
kurdesen ve kasinti gibi deri hastaliklari, seker
hastaligi,  kanser, alerjiler ve  cinsel
yetersizliklerdir (Eckles, 1987; Siwolop, Rhein
ve Weber, 1988). Kizgmlik, sinirlilik, kaygi,
depresyon, gerilim ve sikinti gibi psikolojik
sorunlarin yaninda sigara igme, alkol ve
uyusturucu kullanma, fazla ya da az yeme,
saldirganlik ve kaza egilimi gibi davranigsal
belirtiler de goriilebilmektedir (Luthans, 1995).

Stresin Orgiitsel Sonuclar:

Stres, bireyin performansi {izerinde
olumlu ve olumsuz birtakim etkiler
gostermektedir. Stres diizeyinin diisik ya da
yiiksek oldugu durumlarda bireyin performansi
¢ok diisiik olmakta, uygun stres diizeyinde ise,
yilksek motivasyon, yiiksek enerji, keskin
algilama ve sakinlik gibi etkileriyle bireyin
performansini olumlu yonde etkileyerek, bireyin
sorunlar1 ¢ézmesinde ve yaratici ¢aligmalarinda
uyarici rol oynamaktadir (Steers, 1991, 5.565).

Aragtirmalara gore, yiiksek
diizeyde stres, bireyin is doyumunu olumsuz
yonde etkilemektedir (Kelloway, Barling ve
Shah, 1993; Sullivan ve Bhagat, 1992). 370 kisi
tizerinde yapilan bir arastirmada Sullivan ve
Bhagat (1992), rol c¢atigmasi ve rol
belirsizliginin, i doyumu ve fiziksel saglik
tizerinde dogrudan etki gosterdigini
belirtmislerdir. Is doyumsuzlugu bu tiir
etkilerinin yani sira bireyin psikolojik ve
fiziksel sagligini da etkilemektedir.

Devamsizlik, saldirganlik, isten bikma,
karar verme gicligii ve yabancilasma
goriilebilmektedir. Birey doyum kaynaklar1 ya
da segenekleri aramaya caligabilir ve bu caba ile
isinden ayrilabilir (Luthans, 1995). Scott ve
Taylor (1985), is doyumu ile ise devamsizlik
arasinda anlamli bir iliski bulmuslardir. Is
doyumu yiiksekse devamsizlik diisiik olma
egiliminde, is doyumu diisiikkse devamsizlik
yiiksek olma egilimindedir.

Stresle Basa Cikma Teknikleri



Saglikli yasamak icin stresi
olmayan bir yasam dilemek, stresin yol agtig1
zararlardan ve olas1 tehlikelerden uzak durmak
oldukga giictlir. Ciinkii hem stres kaynagi pek
¢ok sey yasamin iginde vardir hem de stres
kaynaklarinin bir bolimi basart i¢in gerekli
olan dinamizmin ve geligmenin kaynagidir.

Basa ¢ikma, stres
kaynaklarinin yonetimidir (Kreitner ve Kinicki,
1989). Bireyde keskin algilama, sakinlik,
yiiksek giidiilenme ve serin kanlilik etkileriyle
bireysel ve Orgiitsel acilardan  yiiksek
performans saglayan stres yonetimine iliskin
temelde iki strateji s6z konusudur. Bunlar;
bireysel ve orgiitsel stratejilerdir.

Bireylerin karsilagtiklar: stres
diizeylerini uygun noktaya getirmelerine yardim
eden pek ¢ok teknik vardir. Fiziksel hareketler,
meditasyon, biyolojik geri besleme, zaman
yOnetimi, ¢atisjma yoOnetimi, diizenli uyku ve
dengeli beslenme baglica bireysel basa ¢ikma
teknikleridir. Karar verme siirecine katilma,
rollerin agikca belirtilmesi, sosyal destek
saglanmasi ve etkili iletisim saglanmasi baslica
Orgiitsel basa ¢cikma teknikleridir.

Fiziksel hareketler, stresin
etkilerini azaltan ©Onemli bir stres yodnetim
teknigidir. Bedenin psikolojik ve fizyolojik
hastaliklarina  karst  dogal bir savunma
mekanizmasidir. Kas hareketleri bedenin ter ve
toksitleri atmasini saglamaktadir. I¢ organlarmin
dayanikliligmi  da  artirarak  psikosomatik
hastaliklara kars1 bireyin direncini artirmaktadir
(Allen, 1983).

Meditasyon, sistematik
gevsemenin en eski bi¢cimidir (Allen, 1983). Bes
duyu organini bir siire i¢in diisiince diinyasindan
ayirarak, anlami olmayan fakat kulaga hos gelen
bir kelimenin tekrarlanmasi ile bireyin kas ve
zihin  gevsemesini igeren  bir  tekniktir
(Ivancevich ve Matteson, 1990). Meditasyonun
en belirgin yarari, stres kaynaklarna karsi
bireyin basa ¢ikma yetenegini artirmasidir. Bu
teknikle ilgili arastirmalarda, teknigi
uygulayanlarm, ¢ok kisa bir zaman diliminde
uyku ile saglanacak dinlenmeden daha fazla
enerjiyi elde ettikleri belirlenmistir (McLean,
1979; Roth, 1997). Stres yoOnetiminde
meditasyonun birincil amaci, psikofiziksel stres
kaynaklarmi azaltmaktir. Ikincisi, meditasyon
bireyde varolan duygularin ve disiincelerin
acikligini ve dikkat becerisini artirir (Allen,
1983; Atkinson, 1994).

Biyolojik  geri  besleme,
insanin normal dis1 olan ve kendisinin farkinda
olmadig fizyolojik tepkilerinin bir ara¢ yardimi
ile farkinda oldugu ve bir egitim programi
icinde otonom faaliyetleri (viicut sicakligi, ter
bezi vb.) istenilen yonde diizenlemeyi 6grendigi
bir yontemdir (Allen, 1983). Biyolojik geri
besleme teknigi diisiinceler, duygular ve beden
arasindaki iligkiyi somut bir bi¢imde ortaya
koyar. Boylece zihninden kendisine sikinti
veren bir diigiince gegiren birey, bedenin
sicakligl distiigiinden, kas gerimi ve ter bezi
faaliyeti arttigindan, anmda ses ve 151k
sinyalleriyle haberdar olur. Bu yontemle birey
kendisine yansitilan bedensel faaliyetlerini
kontrol etmek ve bunlann kendi istegi
dogrultusunda kullanmak aliskanligi kazanir.
Boylece bedenin sicakligimi yiikseltir, ter bezi
faaliyetini azaltir ve kas gerimini diigiirerek,
gevseme icin ne yapmast gerektigini 6grenmis
olur. Biyolojik geri besleme, tedaviden cok
egitim niteligi tasimaktadir. Stres iginde olan
bireyi sakinlestirmek i¢in basarili bir tekniktir.
Ciinkii biyolojik geri besleme yapmak igin
kullanilan aracglar, biyolojik sinyalleri aninda
geri besleme ile saglamaktadir. Denetim diger
tekniklere oranla daha giicliidiir. Bununla
beraber, bireyin bedeni ile ilgili siirecler
izerinde deneyim kazanma yetenegini artiran
bir istlinlik duygusu olusturmaktadir. Bu da
birey i¢in bir 6dill niteligi tasimaktadir (Allen,
1983).

Zaman yonetimi genelikle
stresle basa ¢ikmak icin Onerilen bir yontemdir.
Eger kisi isiyle ilgili zamani iyi yOnetirse,
glinliik baskilardan kendisini
kurtarabilmektedir. Zaman ydnetiminde en ¢ok
bilinen yaklasim, her sabah o giin yapilacaklarin
listesinin olusturulmasidir. Bu liste {i¢ boliime
ayrilabilir; yapilmasi zorunlu isler, yapilmasi
gereken 6nemli isler ve bagkasina devredilebilen
ya da ertelenebilen istege bagl islerdir. Bu
strateji her giin Onemli islerin yapilmasina
yardim eder ve daha az dnemli isleri bagkalarina
devrederek is yikiini azaltir (Moorhead ve
Griffin, 1989).

Birey stres kaynaklara karsi
dayanikliligim1i ~ gosterebilse  de,  okuldan
kaynaklanan stres kaynaklarimi kendi kendine
ortadan kaldiramayabilir. Bu nedenle okullar da
stresle baga ¢ikmada 6nemli yer tutmaktadir.
Boylece, stresle basa ¢ikmada okul merkezli bir
kontrol seklinde de gergeklestirilerek, okul
icindeki  Ogretmenlerin  istekleriyle  okul
ortaminin gerekleri arasindaki uyum artirilabilir.



Okullar, Ogretmenlerde  varolan  yiiksek
diizeydeki stresi azaltmak icin, kendi i¢
yapilarinda, yontemlerinde ya da isin
gereklerinde yapilan degisiklikleri
benimseyebilir ya da stres yonetimi ile ilgili
hizmetigi egitimler diizenleyebilir

Karar verme siirecine katilim
artirma, bireylerin ig lzerinde kontrol
duygusunu artiracaktir. Katilimi artirma, karar
verme siirecindeki merkezilesmeyi ortadan
kaldirarak is  performanst  sorumlulugunu
digerlerine de dagitmaktadir (Tosi, Rizzo ve
Carroll, 1986). Sonug olarak katilim, bireyin ise
olan baghligini artirmaktadir ve buna bagh
olarak da rol catismasini ve belirsizligini
ortadan kaldirarak stresi azaltmaktadir (Steers,
1991).

Okul, her isten ne
beklendigini, iglerin igeriginin ve gerektirdigi
sorumluluklarin neler oldugunu agik¢a ve tam
olarak belirtmelidir. Boylece okul,
Ogretmenlerin ¢atisan istekleri, ne yapacagini
bilmedigi durumlarla ya da yanlig anlamalarla
kargilagsmayabilir. Belirli bir orgiitsel rol
aciklama statejisi, bir rolii yerine getiren birey
icin digerlerinin kendisinden ne beklendigini
belirleyen bir liste ile gergeklesebilir. Bu liste,
bireyin kendi beklentileri ile karsilastirilir ve
herhangi bir farklilik agik olarak tartisilir ve
catisma c¢oziimlenmeye calisilir. Orgiit ayrica,
bir igin gerektirdigi rollerin birbiriyle ya da
bireylerden beklenen davranislarin onlarin deger

yargilartyla ¢elisip c¢elismedigini inceleyerek
diizeltici 6nlemler alabilir (Luthans, 1995).

Arastirmacilar,  destekleyici
sosyal destegin 6gretmenlerin stresini 6nlemede
yararlt stratejiler sagladigimi belirtmektedirler.
(Russell, Altmaier ve Van Velzen, 1987; Zabel
ve  Zabel, 1982). Destekler aileden,
meslektaglardan ve miidiirlerden gelebilir.
Birbirlerinin sorunlarini paylasma, is ortaminin
disinda meslektaglarla  goriisme, Dbirlikte
eglencelere katilma, spor yapma ya da hobilerle
ugrasma yiksek diizeydeki stresi Onleyerek
grubun birlik duygusunu artirmaktadir (Luthans,
1995).

Sonuc ve Oneriler

Genel olarak gelismis ilkeler
kalkinma ¢abalarinda nitelik ve nicelik olarak
geligmis insan kaynaklarmi kullanmaktadirlar.
Ulkenin sahip oldugu insan kaynaklarini
yetistirmek ise Ogretmenlerin
sorumlulugundadir. Ozellikle iilkemizde
Ogretmenlerin yasalarin belirlediginden fazla
ogrenci ile ilgilenmek zorunda kalmalari,
maaslarimnin diistik olmast, Ogretmen
atamalarinin plansiz oldugu (Cankaya, 1992)
distintliirse,  6gretmenlerde stresin sik sik
ortaya  ¢ikmasit  kacinilmaz  olmaktadir.
Ogretmenlerde stres sorununun ve bunun
egitime yansimasinin incelenmesi, 6gretmenler
acisindan oldugu kadar 6grencilerin ve egitimin
niteliginin artirilmas1 agisindan da yararh
olacaktir.
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