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OZET

OGRETMENLERIN OKULDA STRESLE BAS ETME YONTEMLERI:
BURHANIYE iLCESi ORNEGI

Demet DENIZ KONUKSEVER
Canakkale Onsekiz Mart Universitesi
Lisansiistli Egitim Enstitiisii
Egitim Bilimleri Anabilim Dal1 Yiiksek Lisans Tezi
Danisman: Prof. Dr. Hasan ARSLAN
16/01/2023, 88

Bu arastirma 6gretmenlerin gorev yaptiklar: okullarda stres kaynaklari ve stresle bas
etme yontemlerini ifade etmek amaciyla hazirlanmistir. Arastirmanin giris boliimiinde stres
kavram, stres kuramlari, stresin ozellikleri, 6gretmeni etkileyen stres kaynaklari, strese
neden olan etkenler, stresin nedenleri ve sonuglari ile ilgili yayimlar incelenerek ¢alismaya
aktarilmistir. Arastirmanin uygulama boliimiinde Balikesir Ilinin Burhaniye Ilgesindeki
ilkogretim okullarinda gorev yapan Ogretmenlerin stresle basa ¢ikma yontemlerini ifade
etmek amagh besli likert tipi ti¢ boliimden olusan bir anket kullanilmistir ve 120 6gretmene
uygulanmustir. ilk béliim sorulari kisilerin demografik bilgilerine yéneliktir, ikinci boliimde
stres kaynaklarini belirlemeye yonelik sorular ve tiglincii boliimde stresle bag etme yollarina
iliskin sorular yer almistir. Arastirma sonucunda Ogretmenlerin stresle basa c¢ikma
yontemleri farkli degiskenler dogrultusunda tespit edilmeye calisilmistir. Arastirma
sonucunda dgretmenlerin yasadiklari stres kaynaklarinin yonetim, 6grenci ve velilerden
kaynaklandig1 ifade edilmistir. Ogretmenlerin stresle bas etme algilarinin orta diizeyde
oldugu sonucuna ulasilmistir. Sevdikleri ile zaman geg¢irme, olumlu diyalog igerisinde
bulunma ve pozitif bir atmosfer yaratma 6gretmenlerin stresi azaltmak i¢in kullandiklar
stresle bas etme yontemleridir.

Anahtar Kelimeler: Ogretmen, Stres, Stresle bas etme,Stres kaynaklar1,ilkdgretim

okullar1



ABSTRACT

TEACHERS' METHODS OF COPING WITH STRESS AT SCHOOL.:
THE CASE OF BURHANIYE DISTRICT

Demet DENIZ KONUKSEVER
Canakkale Onsekiz Mart University
School of Graduate Studies
Master Thesis of Educational Sciences Department
Advisor: Prof. Dr. Hasan ARSLAN
16/01/2023, 88

This research was prepared to express organizational stress sources of the teachers
and identify the methods of coping with stress in the schools where teachers work. In the
Introduction part, the concept of stress, stress theories, factors causing stress, the causes and
consequences of stress have been examined and transferred to the study. In the application
part of the study, 120 teachers were interviewed using a likert-type questionnaire, one of the
the Crosshatching Model, to express the stress coping methods of teachers working in a
primary and secondary schools in Burhaniye District of Balikesir Province. The likert-type
questionnaire is consisted three chapters. Demographic informations of teachers are asked
in the first chapter. In the second part questions are intented to identfy teachers’ stress
sources and the third chapter is related to measure teachers’ methods to cope with stress.
During 2021-2022 akademic year the questionnaire was applied 120 teachers who work in
Burhaniye.As a result of the research, it was tried to determine the methods of coping with
stress by different variables. In the conclusion part it is expressed the teachers stress takes
it’s sources from parents, students and school adminisrators. It was identified that the coping
with stress level of teachers is medium. Spending time with beloveds,taking part in positive
dialogues, creating a positive atmosphere to reduce stress are among teachers' strategies to
cope with stress.

Key Words: Teacher, Stress, Coping with stress, Primary schools, Secondary

schools.
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BIiRINCi BOLUM
GIRIS

Hizli gelisen diinya nedeniyle insanlar buna kayitsiz kalamamis ve onlarda bu hizli
degisimden payini olumlu ve olumsuz olarak almistir. Hizli degisimden insanlarin fiziksel,
ruhsal, duygusal ve davranigsal saglik durumlar1 da olumsuz olarak zaman zaman tesir

etmistir.

Ozellikle basarili bir &gretmen olabilmenin 6niindeki bazi sosyal, ekonomik,
duygusal ve davranigsal engellere, egitim sisteminden kaynaklanan engeller de eklendiginde
bu durumla miicadele etmek oldukea giiclesmekte, dolayisiyla 6grenciler de bu durumdan
paymi egiticinin performansini baska konulara harcamasi nedeniyle zaman zaman
alabilmektedir. Bu durumla miicadele 6gretmenler i¢in daha da zor olabildigi gibi konudan
ogrenciler kadar toplum da etkilenmektedir. Dogal olarak yukaridaki sorunlar 6gretmenin
gelecek kaygisina, ¢alisma ortaminin fiziki sartlarinin yeterince iyi olamamasina, hayatini

idame ettirebilmesi i¢in zaman zaman is ylikiiniin gereksiz artmasina neden olmaktadir.

1.1. Problem Durumu

Biitiin egitim 6gretim kurumlarinda 6gretmende stres yaratan kaynaklar mutlaka
bulunmaktadir. Ogretmenlik meslegi stresin yogun olarak yasandigi meslek gruplarindan
birisidir. Egitim sisteminin temel girdisi insan olmasit egitim sistemini diger orgiitlerden
ayiran en 6nemli Ozelliktir (Arslan, 1995). Okuldaki sistemde uygulama boliimiiniin en
onemli unsuru olan Ogretmen belirleyici bir konuma sahiptir. Gelismeye devam eden
tilkelerdeki egitim politikalarinda oldugu gibi {ilkemizde de egitim politikalar1 ve
ogretmenlerin ¢alisma kosullar1 istenilen seviyede degildir. Bu durum 6gretmenlerde ¢esitli
sorunlara neden olmakta ve stres durumu ortaya ¢ikmaktadir. Ogretmenlerde ortaya ¢ikan
stres sonucunda ise Ogrenci-Ogretmen-veli-yonetici arasinda anlasmazlik veya iletisim
eksikligi, sosyal iligkilerde zarar gérme, meslekten soguma, is performansinda diisme ve
cesitli saglik sorunlari gibi durumlar goriilmektedir. Ogretmenler yasanan olumsuzluklar

nedeniyle mesleginin gerektirdigi sorumluluklar1 yerine getirememektedir.



Diger yandan alaninda gerekli yeterlilige sahip olmayan ydneticilerin
degerlendirmelerde yaptiklart esitsizlikler, is yikii dagilimindaki adaletsizlikler,
Ogretmenlerin yetki ve sorumluluklarinin agik ve net tanimlanmamasi ve o6gretmenlerin
mesleki gelisim cabast  i¢in gerekli anlayisin gosterilmemesi gibi etkenler egitim

yonetiminde 6gretmenlerde stres yaratan unsurlardandir.

Calisma ortaminda bir birey olarak 6gretmenin kendisini huzurlu hissetmesi oldukca
onemlidir. Calisma ortaminda huzurlu hissetmeyen 6gretmen bir siire sonra meslekten
sogumakta, Ozgiiven ve gelecek kaygisi yasamaya baslamaktadir. Bu durum sadece
emeklilik i¢in giin saymaya baslamasina neden olur. Sonug¢ olarak da ogretmen, egitim

sistemi, 6grenci ve ¢aligtigi okul hem maddi hem manevi zarar gormektedir.

Strese maruz kalindiginda anlasilir ki, kisi tizerinde ikaz edici, tavri etkileyici, uyarici
bir etki birakmaktadir (Balkas, 2000). Bu etki kisisel ozelliklere, psikolojik siirece gore
degisim gosterebilmektedir. Bazen bunlarin yaninda iginde bulunulan ortamda kisileri bu
duruma sokabilmeyi daha da kolaylastirmaktadir (Artan, 1986). Stresin temelinde insanlarin
olaylara yiikledigi anlamlar farkliliklar gostermektedir. Bir kisi i¢in 6nem arz eden konu,
bagka bir kisi i¢in ayn1 derecede 6nemli olmayabilmektedir. Kisilerin deneyimleri olaylara
bakis agisin1 degistirmekte ve yiikledigi anlami arttirmakta ya da azaltmaktadir (Ciiceloglu,
2000). Strese yol agan nedenlerin, ya da strese maruz kalinip kalinmadiginin farkinda
olunmasi kisiyi koruyarak durumu yonetilebilmesi agisindan son derece dnemlidir. 1990
senesinde Amerikan Halk Sagligi ve Insan Hizmetleri Departmaninin yaptii calismada,
hayatin1 kaybeden insanlarin birgogunun, koruyucu saghig: hakkinda yeterince bilgi sahibi
olunmamasinin etkisinin oldugu goriilmektedir (Baltas 2000, Beasley vd., 2003). Stresin
viicudumuzda yapmis oldugu yikict etkiyi azaltmak i¢in bu konu ile ilgili egitimlerin
artirilmasi gerekmektedir (Muris vd., 2001). Daha da 6nemlisi stresle basa ¢ikma yontemleri
farkindalig1 ve egitimlerine ne kadar erken yasta baslanabilirse bu konu ile basa ¢ikma
oranimiz o kadar artis gosterecektir. Genglerimiz daha saglikli olacagindan daha verimli bir

gelecek ve toplum olusabilecektir (Steiner vd., 2002).

Son yapilan ¢alismalarda goriilmektedir ki, 6gretmenlik meslegi oldukga stresli bir
meslektir. Caligmalar sonucunda Ogretmenlerin oldukca bitkin ve halsiz olduklari

goriilmekte ve bu konu hakkinda daha ¢ok ¢alisma ihtiyaci oldugunu gostermektedir. Ayrica



Ogretmenler iizerinde strese neden olan etkenlerin daha ¢ok arastirilmasi ve ¢ikan sonuca
gére bu duruma ¢oziim bulunmasi ¢ok onemlidir (Ozdemir, 2011). Giiniimiizde
Ogretmenlerin kalabalik 6grenci gruplarinin oldugu simiflarda ders yapmasi kaginilmaz
olmaktadir. Ogretmenlerde stres sorununun ve basa ¢ikma yontemlerinin belirlenmesi,
Ogretmen atamalarinin ihtiya¢ duyulan kadar olmast hem 6gretmenler hem de 6grenciler igin
faydali olacaktir. Bu ¢alismanin problem durumunu ilkégretim okulunda gérev yapan
ogretmenlerin strese neden olan kaynaklardan ne derecede etkilendiklerini, stres etkilerinin
neler oldugu ve ¢alisma derecesini ne sekilde etkiledigini, stresle basa ¢ikma yontemlerini

hangi diizeyde kullandiklarina yonelik 6gretmen goriislerini tespit etmek olusturmaktadir.

1.1.1. Stres Kavram

Yasamimizin olmazsa olmaz bir pargasidir stres. Giinlilk yasamimizda her animiz
stirekli strese maruz kalarak ge¢mektedir. Stressiz bir yasamdan bahsetmek imkansiz ki,
ancak hayat biterse stres bitmektedir. Dolayisiyla stres kelimesini siirekli kullanmaktayiz.

Giin gegtikce bu kavramin 6nemi anlagilmistir. Bu boliimde stres arastirilacaktir.

Ilk olarak stresle ilgili ifadelere yer verilmis, tarihe gegmis siire¢ kiymetlendirilmis,
stresi izah eden teoriler arastirilmis, stresin kademeleri, bulgulari, temeli, stresin neden
oldugu neticeler ve gesitler tartisilmistir. Ardindan stresle basa ¢ikma bigimleri tartigilmis

ve degerlendirilmistir.

Dilimize Latince “estrica” kelimesinden ge¢mistir. Insanlarin rahatlig1 ve sihhati igin
tehdit belirtisidir ve bir ikaz olarak anlagilmaktadir. Hayatta zor durumlarla karsilagildiginda
ve bu durumla bas etme hususunda kabiliyetin asildiginin farkedildiginde olusan bedensel,
ruhsal, davranigsal bulgularla ortaya ¢ikan bir reaksiyondur.Stres kavrami 17. Yiizyilda dert,
keder, gam anlami tasirken 18. Yiizyillda anlami degismeye baslamis ve gii¢, baski
anlaminda kisinin ruhsal yapisina yonelik te kullanilmaya baslanmistir. Insan hayatinda
gecmiste yasananlar, yasanmak istenenler, yasanmak istenenlere engel durumlarin kiside
olusturdugu belirtilerin toplamidir. Umutlar ve bilinye nedeniyle karsilagilan durumda netice
pozitif ya da negatif farketmeden her iki pozisyonda da stresle karsilagilabilmektedir. Her
tiirlii talebe, viicudun ahenk i¢inde ¢aligabilmesi i¢in kars1 koydugu biyolojik reaksiyonlardir

ve bir bakima da kisinin yasadig1 sikint1 halidir. Bagka tanimla da bir aksiyona, pozisyona



veya bir sahsin karsilagtig1 fiziksel ya da ruhsal baskiya karsi bir reaksiyonun neticesidir.
Yas, yasam bi¢imi, zaman sinirlamalar1 ve meslek kalitesiyle arasinda olumlu bir baglanti
bulunmaktadir. Duygusal denge kaybinin genel ifadesidir, bir biyolojik sorun oldugunda bile

siklikla kendisini gostermektedir.

Hans Selye (1974) stres lizerine ¢alisma yapan ilk kisidir. Selye’den sonra bir¢ok

bilim insani stresle ilgili caligmalar ve tanim yapmustir.

Selye’ye (1974)gére onemli bir durum 6zgiil olmama(nonspecific) durumudur.
Strese neden olan bir¢ok etken olmasina ragmen kisinin bu durumlara verdigi tepki hep
aynidir (akt., Allen, 1984). Ornegin LGS sinavina hazirlanan bir 6grencinin yasadiklari ile
zamaninda isini yapmaya calisan bir kisinin yasadig1 durum aymidir. iki kiside kendi durumu
karsisinda aymi fizyolojik reaksiyonu gosterir. Selye stresin psikolojik sonug¢larindan ¢ok
fizyolojik sonuglar1 {izerinde durmustur. Zihinsel kaygilar1 stresin kendisi olarak
diisiinmemigtir. Kisi eger strese maruz kalirsa bedenin tek bir boliimii degil biitiin viicudun

etkilenecegini belirtmistir. Bu 6zgiil olmayan sonuglardir.

Hayatimizin her aninda stres bizimledir. Is hayatimizda, evde kitap okurken hatta
dinlenirken bile stresi yasamaktayiz ¢linkii viicudumuzdaki biitiin fonksiyonlar ¢alismaya
devam etmektedir. Giin iginde ise siirekli yaptiklarimiz ve yapacaklarimizi diigiinmekteyiz.
(Rowshan, 2011: 1). Yasadigimiz ¢agin kosullar1 degissede yasanan Stres eski ¢caglardan bu
yana aymdir. Biyolog Walter Cannon stresi kisinin dogal yapisinin digsal uyaranlar
sebebiyle etkilenmesi ve bozulmasi olarak acgiklar. Bu siireg Cannon tarafindan homeostasis
ve “savas - kag tepkisi”(fight or flight) terimi ile agiklanmaktadir. Cannon’a (1930) gore kisi
stres karsisinda varolusu geregi dogasini bozan bir duruma gosterdigi tepkidir. Bir tehditle
karsilasan kisi basa ¢ikabilecegine inandig1 zaman savasir ya da canli basa ¢ikamayacagini

diistindigii zaman uzaklagmaya calisir. (Greenberg, 2004, s.16).

Ciiceloglu ( 2000) stresi kisinin ¢evreden gelen uyaranlar nedeniyle sarf ettigi
psikolojik ve bedensel giicliniin Gtesinde harcadigi g¢aba olarak tanimlar. Canlinin
gevresinden gelen uyaranlar sebebiyle kisi uyum saglama ¢abasina girerken bu durum kendi
sinirlanirinin zorlanmasina neden olur ve huzursuzluk yaratir, kisiyi yorar. Bu olay1 stres

olarak tanimlamaktadir.



Kisi ¢evresinden yapmasi beklenen davraniglar1 karsilayamadigi zaman kendisini
eksik hisseder ve yasadigi bu durum strese neden olur (Balci, 2000:2-3). Stresin insanlar
tarafindan genelde olumsuz tanimi1 yapilmaktadir ancak stres uygun ve dengeli sekilde olursa
insani1 tesvik edici olabilmektedir. Stres kisiyi motive edici sekilde yasaniyorsa olumlu ancak
asir1 diizeyde yasaniyor ve isi yapmamiza engel olusturuyorsa olumsuz olarak adlandirilir.
Bu yiizden stresi yonetmek 6nemlidir. Isinde basarili olan insanlarin hig stres yasamadigi
anlamina gelmemelidir bu kisiler stresi iyi yonetebilmektedir ve stresi dozunda yasamalari

onlar i¢in giidiileyici olmaktadir.

Bir olay karsisinda insanlarin algisi farkli olacagi i¢in bir kisi i¢in stres yaratan durum

diger kisi i¢in stres yaratmayabilir. Bu yiizden kisinin stres algis1 ve tutumu farklidir.

Stres kisinin, is ve sosyal hayatinda karsilastigi olumsuz durumlar sebebiyle,
bedensel ve ruhsal kapasitelerinin iistiinde sarfettigi cabadir. Bir bakima da sadece olumsuz
bir durum gibi algilanan stres kelimesi Cincede tehdit ve sans simgelerinden olusmaktadir
ki, krizlerin firsatlar olusturdugu bilinmektedir. Bir isin esaslart ile isi yapan kisinin imkan
ve kabiliyetleri ya da ihtiyaglar1 arasinda dengesizlik olustugundaki duruma ise is stresi
denilmektedir. Hayatimizin biiyilk ve ¢ok Onemli bir bolimiini ise is hayatimiz
kaplamaktadir. Is hayatinda yasanan gelismelerle birlikte is ¢evresinde strese maruz
kalmamiz sasirtici olmamaktadir. Cogu zaman is hayatinda yasanan stres, sanki sosyal
hayatta yasanmis gibi algilanabilmektedir. Ornegin ¢atisma yasadigimiz bir yonetici, is
boliimii ve uzmanlagmanin vermis oldugu monotonluk durumu is kaybi, yeni bir strateji ile

tiretim stireciyle gelen istekler gibi birgok gozle goriilmeyen sebep strese yol agabilmektedir.

Kisilerde farkli etkilere sebep oldugundan stresi tanimlamak oldukga giictiir ancak
genel bir tanim yapmak gerekirse; insanin gerilim ve baskidan etkilenen bedensel ve ruhsal
yapisinin sinirlarinin  zorlanmasi1 ve insanin davraniglarina yon veren durum olarak

aciklanabilir (Ertekin, 1993: 5; Giiney, 2015: 3).



1.1.2. Stresin Tanimi, Onemi ve Gelisimi

Stres gercekte yeni bir ifade degildir. Hayatimizin miithim bir elemani olmustur.
Insanligin gegmisi kadar eski olan stres kavramina iliskin farkli diisiinceler tartisilmis ve

bu dogrultuda sonuglar ortaya konmustur.

Stres, hemen hemen biitiin kisilerin her giin yasamindadir. Herkes stresi farkli oranda
yasamakta ve hissetmektedir. Bu farkliliklar tiim bireylerin hayattan ¢ikardigir farkh

deneyimlerin sonucudur.

Degisen hizli diinya ile birlikte stresi yasama sekli, stresle miicadele sekli de
insanlarin yasadig1 deneyime gore degisiklik gostermektedir. Buna ayak uydurmak bile hizli

hareket etme kaygisint meydana getirdiginden stresi artirmaktadir (Tutar, 2000).

Stres durumunda kisi kendisini huzursuz eden sinir ve ¢ekilme halinde viicudunu
rahatlatmak i¢in bedenini koruma durumuna ge¢mektedir. Stres durumunda stresin neden
oldugu durum ortadan kalkincaya kadar bedende meydana gelen psikolojik ve fiziksel
bozukluklar goriilmektedir ki, kiside bedenin kendisini dogal olarak koruma durumuna
ge¢mesi nedeniyle gereginden fazla enerji agiga ¢ikmasiyla viicutta yikim goériilmektedir.

Bu yikimdan dolay1 bireyde normal dis1 fikir ve tavirlar goriilmektedir (Atkinson, 1994).

1.1.3. Stresle Tliskili Kavramlar

Stres, aslinda kompleks bir ifadedir. Pek¢ok degisik yapi igerir. Stresle ilgili
kullanilan birgok kavram vardir bunlar; kaygi, korku, endise, gerilim, catismadir ancak bu
kavramlar stresin tanimi ile ayn1 degildir. Sadece stres ile ilgili meydana gelen ya da stresten

kaynaklanan etkenlerdir.
Kayg1
Koknel (1989)’ e gore kaygi, stres ifadesi ile ayni anlamda kullanilan ve en ¢ok

karisikliga neden olan ifadedir. Kaygi ifadesini psikoloji ile ilgili bilimsel aragtirmalarda ilk

kullanalardan birisi Freud (1890)’dur. Insanin kisiliginin olusmast ile ilgili arastirma ve



calismalarda kaygi her zaman aragtirmalara konu olmustur. Bazi arastirmlarda kayginin
kisiligin olusmasinda asil etkenlerden biri oldugu kabul edilmis olup bazilarinda ise kisinin

davraniginin gelismesi ve ortaya ¢ikmasi i¢in gerekli bir faktor oldugu ifade edilmistir.

Morgan (1970) kaygiy1 nedenini bilmeden yasadigimiz hafif korku olarak ifade
etmektedir. Diger sebebi ise kiside korkuya neden olan daha dnceden bir yasantidir. Birey
korkuya sebep olan durumla yiizlestikten sonra bunu unutmakta ve eski haline
donebilmektedir. Ancak bu durumun istesinden gelmesine ragmen korkuya sebep olan

durumla her karsilasmada kisi nedenini bilmedigi kaygi yasamaya devam etmektedir.

Gerilim

Gelirim kavrami Akman (2004) tarafindan stresin insan sisteminde gostermis oldugu
etki olarak ifade edilmistir. Sistem gerilim durumunda oldugu bilgisini alarak dengeleme
stirecini baglatir. Bu a¢idan incelendiginde gerginlik viicudun stresi algilamasi ve viicudu
harekete gecirmesi a¢isindan faydalidir. Aksi takdirde stresin varligindan haberdar olamay1z

ve bizim i¢in olumsuz sonuglar1 olabilir.

Engellenme

Engellenme, bireyin hayatinda ulagmak istedigi bir amaca ya da nesneye ulagmasinin

onlendiginde yasadigi olumsuz hislerin biitliniidiir.

Baska bir ifade ile ulasilmak istenilen hedefin olusmasina mani olan tiim tutum,
davranis, olay ve durumlardir. Ornegin futbolcu olmay1 hedefleyen kisiye ailesiden yapilan
simirlamalar engellemedir. Engellenme kimilerinde olumsuz strese neden olmakta ve bireyi
hedefinden baska bir noktaya kanalize etmekte ya da yildirarak hedefinden vazge¢mesine
sebep olmaktadir. Ancak bazi durumlarda, bu kisinin hedefi ne kadar istedigi ile dogru
orantilidir, olumlu strese neden olmakta ve kisiyi motive edici etken halini almaktadir

(Giiler, Bagpinar Girbiiz, 2001).



Catisma

Eren (2001)’nin ¢alismasinda catisma sadece bireylere 0zgii durum degildir.
Yasamin1 devam ettirebilmek adina biitiin canlilar etrafindaki her sey ile siirekli ¢atismak
durumunda kalmaktadirlar. Canli bir organizma yasamsal bir ihtiyact gidermek isterse ve
engellenirse, can sikintis1 ve sikintt nedeniyle huzursuzluk, sinir ortaya g¢ikar. Catisma,
canlida hem biyolojik hem de sosyo-psikolojik ihtiyaglarinin karsilanmasini engelleyen

sorunlarin neden oldugu bir gerilim halidir.

Ergin (2000)’e gore bir bireyin baska bir birey ya da grupca hedefine ulagmasi
noktasinda engellenmesi sahsin catismada oldugunun gdstergesidir. Catisma toplumsal
temas halinde olundugunda ¢ikarlar uyusmadiginda meydana gelmektedir. Bazen ¢ikarlar
uyusmadiginda bireyler catismadan kag¢inmaktadir bazen de catismanin iizerine

gidilebilmektedir. Duruma gore farkli davranis sekillerine rastlanilabilmektedir.

Depresyon

Simsek (2003) depresyonu sozliik anlaminda bitkinlik ve sahip olunan yeri, mevkiyi
konumlandiramama hali olarak tanimlamaktadir. Halk tarafindan bir rahatsizlik olarak
bilinmemektedir ve yeni yeni taninmistir. Genellikle gelismis ya da gelismekte olan

toplumlarda goriilmektedir.

Karamsarhk

Gectan (1997) tarafindan genellikle bilinen iiziintii halinden farkli tanimlamistir.
Yikict durumunun kisinin hayati boyunca devam edecegi fikri bulunmaktadir. Insan
niifusunun yaklasik olarak 170 milyon — 250 milyonunun Diinya Saglik Orgiitii tarafindan

yapilan aragtirmalarca bu yikici etkiyi yasadigi gortilmektedir.



1.1.4. Stres Kuramlar

Stresi anlatmaya calisan bazi ilkelere denk gelinmektedir kaynaklarda. Biyolojik,
cevre-kalitim, psikolojik, sosyal ve sistem yaklasimlari ilkeleri olarak bu boliimde bes

maddde olarak anlatilmistir.

Biyolojik Kuramlar

Hans Selye tarafindan tanimlanan “Genel Uyum Sendromu” ve “Genetik Yapisal

Kuramlar” ilkeleri tizerinde durularak konunun daha iyi kavranmasi saglanmistir.

Genel Uyum Sendromu Yaklagimi

Genel uyum sendromu Hans Selye’ nin 1936 yilinda laboratuvarda hayvanlar
izerinde yaptig1 incelemeler sonucunda ifade edilmistir. Burada stresi ortaya ¢ikaran kisinin
maruz kaldig1 uzun ve kisa ikazlarin viicutta meydana getirdigi degisiklikleri agiklamaya
calismistir. Calisma sonucunda ii¢ tespit bulunmustur. Canlilarin viicudu strese neden olan
ikazlara uzun silire maruz kaldiginda adrenalin bezlerinin biiyiidiigiinii, timiis bezlerinin
kiiciildiigiinii ve sindirim sisteminde hasarlar meydana getirerek iilsere neden oldugu
goriilmiistiir. Ayni etki agir yanik tedavisi goren hastalarda da gorlilmiistiir. Yapilan
arastirmalarda 1s1 degisikliklerinin, ¢cok maruz kalmanin ve elektrogsokun sonugclar iizerinde

degisiklik gostermedigi goriilmiistiir (Yurdakos, 2005).

Genetik Yapisal Kuramlar

Bu ilke kisinin strese maruz kaldiginda viicudun kalitimsal olarak verdigi tepkiyi
ifade eder. Kisinin genetik yapis1 konular1 nasil anlamlandiracag: ile baglantili oldugundan
strese maruz kalma seviyesi icin belirleyici bir etken olmaktadir. Ornegin, bazi insanlarin
gastrointestinal sistemleri gibi bazi insanlarin kardiyovaskiiler yapilar1 genetik olarak daha
hassastir ve stresle karsi karsiya kaldiklarinda duyarli alanlar strese karsi reaksiyon gosterir
ve bu nedenle stresten daha fazla etkilenir. Bu duyarlilik dogrudan kalitimsal yapi ile
alakalidir (Akman, 2004).



Kahtim-Cevre Etkilesimi Kuramm

Kisinin genetik yapist ve bunun g¢evresi ile etkilesimi degerlendirildiginde strese
maruz kalindiginda bakis acisinin dogustan, kalitimsal ya da maruz kalindiktan sonraki

verilen tepki seviyelerinin degisiklik gosterebildigi goriilmektedir (Akman, 2004).
Psikolojik Kuramlar

Bu kurama dahil olan kuramlar sunlardir:Psikodinamik kuram, 6grenme kurami

bilissel transaksiyonel kuram.

Psikodinamik Kuram

Bu ilkenin ozellikle cocuk gelisiminde ilk olarak Sigmund Freud tarafindan
kullanildig1 bilinmektedir. Ayrica bir¢ok bilim insan1 da konuyu farkli acilardan ele almislar
ve farkli tanimlamalarda bulunmuslardir. Fiziksel ya da sosyal yasamdan kaynaklanan
bedeni veya ruhu zora sokabilecek tehditlere kaygi insanin viicudu savunma mekanizmasini
devreye sokmaktadir. Bu sekilde insanin beynine hayatini iyi bir sekilde devam ettirebilmesi
icin ikaz vermekte ve bu durum kaygi olarak adlandirilmaktadir (Yanbasti, 1990). Kayginin
insan viicudunda olmasi1 dogaldir, tim insanlar hayatlar1 boyunca stres yasadiklarindan
kayg1 duymaktadirlar. Insanlar yasamin igindeki sorunlarla miicadele ederken miktar kisiye
ve duruma gore degisiklik gosterebilecek gerilimle karsilasmaktadirlar. Bu durum zaman
zaman kisinin iggiidiilerinin zayiflamasina neden olup kaygi seviyesini artirmaktadir. Bu
duruma nevrotik kaygi denmektedir. Nevrotik kaygi durumu kisinin i¢giidiilerinden ¢ok
sorunun ¢ozlilmemesi halinde durumun doyum i¢in ceza ile sonuglanmasi ihtimalinin
korkuya neden olmasidir. Kisinin kendi vicdanindan korkmasi durumu su¢luluk duygusunu
tetiklemektedir. Ornegin siiper egosu gelismis bir kisinin i¢inde bulundugu toplumun genel
kurallarina aykir1 hareket etme diisiincesi ya da bu davranislarda bulunmasi kiside sugluluk
kaygisim agiga cikarabilmektedir. Iste yukarida belirtilen tiim kaygi tiirleri bireylerde
gerilime neden olmakta ve bireyler bunlarla miicadele edebilmek i¢in savunma
mekanizmalarmi kullanmaktadirlar ki, stresin olugmasinin temelinde de bu kaygilar ve
bunlarla miicadele ederken viicudun harcadig1 gereginden fazla enerji yani savunma
mekanizmas1 yatmaktadir. Bu durum da kisilerde belli bashh hastaliklara sebep

olabilmektedir (Gegtan, 2000).
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Ogrenme Kurami

Ogrenme kuramu stresi geleneksel ve edimsel kosullanmalar1 beraber kullanarak
aciklamaktadir. ilk olarak kaygi, korkma vb. hissi reaksiyon olarak ifade edilmektedir.
Biyolojik, davramigsal ve ruhsal parcalardan olusan tepkiler ilk olarak kaygiyi
olusturmaktadir. Kiside strese neden olan bu kaygilardan uzak durmak i¢in ise viicudumuz
kaginma davranisim1 kullanarak savunma mekanizmasii kullanmaktadir. Bu durumlarin
genelinde korku yer almaktadir. Kisi bir kisiden, nesneden vb. korktugunda gerilim hissini
yasamakta ve viicudunu biyolojik olarak uyarmaktadir. Viicut 1sis1 yiikselerek kalp daha
fazla ¢arpmakta, dolayisiyla tansiyon yiikselmektedir. Sonu¢ olarak kiside sadece ruhsal
degil fiziksel, biyolojik ve davranigsal tepkiler de goriilmektedir. Bu his az da yasansa ¢ok
ta yasansa kisinin viicudunda hissedilmektedir. Sonrasinda ise kisi strese neden olan
durumlar1 6nceden tanimlayabildigi i¢in viicut erkenden bu etkilerin karsisinda tepki
vermekte, sonucunda da korku yasaninca strese maruz kalinmasa bile kiside kaygi

olusurabilmektedir (Akman, 2004).

Biligsel-Transaksiyonel Kuram

Bireyin sosyal ¢evresi ile etkilesim halindeyken kendisini uyum iginde hissetmemesi
ya da kendi imkan-kabiliyetlerini zorlayan, bunlarin iizerine ¢ikan sosyal taleplerin olusmasi
veya olustugunu hissetmesi durumunu biligsel goriis bakimindan stres olarak aciklamaktadir
(Ugman , 1990). Bireyin bu durumu deneyimleyip deneyimlemeyecegi onun bu konu ile
ilgili kendi i¢inde nasil bir anlamlandirma yaptig: ile alakalidir. Biligsel psikoloji agisindan

da zaten esas 6nemli olan kisilerin stresi yaratan etkilere kars1 nasil tepki verdigidir (U¢man,

1990).

Hayatimizda strese neden olan etkileri, kisilerin bunlar1 nasil algiladig: ile iliskisi
bulunmaktadir. Bir birey i¢in strese neden olan konu baska bir kisi i¢in olmayabilmektedir.
Ciinkii konuya farkli anlam yiiklemektedirler. Bu durumda kisilerin olaylara kars1 verdikleri

anlamlar stresin olusup olusmamasinda belirleyici olacaktir (Yakinlar, 2006).
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Sosyal Kuramlar

Catisma kuramu stres konusunda olusturulan sosyal kuram olarak ifade edilmektedir.

Calismanin bu boliimiinde ¢atisma ele alinmustir.

Catisma Kuram

Kendi arasinda denge olusturamayan birden fazla diirtiilerin insanlar tizerinde

varligini hissettirdigi zamanlarda ortaya ¢ikan durum catigma olarak adlandirilmaktadir.

Catismann farklilik gosterdigi durumlar vardir bunlar diirtiilerin derecesine,
farkliligina, insanin yasadigi olaya gore degisebilmektedir. Catisma durumu psikologlar
tarafindan ii¢ sekilde oldugunu belirtilmistir: yaklasma-yaklagsma, kaginma-kaginma ve
yaklasma-kaginmadir. ilk olarak yaklasma-yaklasma c¢atisma durumunu ifade edecek
olursak bu ¢atisma durumunda ulasilmak istenen iki amag¢ vardir ancak bu amaclar kendi
aralarinda uyum gostermemektedir bu yiizden tek bir amag¢ seg¢ilmek durumundadir.

(Ciiceloglu, 2000).

Ka¢inma-kaginma durumunda yaklasma-yaklasma catismasinin tam tersi olarak
istenmeyen iki olay vardir ancak birey birisini segmek durumundadir. Yaklasma-kacinma
catisma durumunda ise bireyin ulagsmak istedigi bir amag varken ayni anda istemedigi bir
durum da mevcuttur. Birey bu durumda hem ulagsmak istedigi hedefe yaklasmak isterken
diger hedefinden ise uzaklasmak istemektedir. Birey catisma durumunda kasilir, rahatsiz
olur, tasali ve gamli hisseder. Bu sekilde hisseden bireyde ise stresin ortaya ¢ikmamasi
imkansizdir. Catisma durumundaki bireylerde stres yogun olarak gériilmektedir (Ciiceloglu,
2000).

Sistem Kurami

Bu boéliimde sistem kuramlarinin iginde bulunan ‘Canli Sistemler Yaklasimz1’ ile ilgili

bilgilere yer verilmistir.
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Canli sistemler yaklagimi: Bu yaklasimi ilk olarak kullanan isimler Steinberg ve
Ritzman’dir. Canli sistemler yaklagimi kolaydan karmasiga dogru ilerleyen bir sistemler
biitlinli olarak diisiiniilebilir ve bu sistemlerin hepsi bir diizen i¢inde tasarlanmistir. Bu
yiizden kendi i¢inde bir denge mevcuttur. Bu durumda canli sistemler yaklagimina gore stresi
anlayabilmek icin stres ile ilgili diger kavramlar1 da bilmemiz gerekmektedir. Bunlar:
huzursuzluk, gerginlik, kirtlabilme, uyum siireci, karst koyma giicti gibi kavramlardir. Biitlin
sistemdeki denge, genetik bir sekilde tasarlanmistir ve birbiri ile baglantilidir. Sistemlerin
birbiri ile baglantili oldugunu diisiindiigiimiizde stresin kisi biinyesinde fizyolojik etkileri
oldugu i¢in dogal olarak biyolojik olarak bozulmalar da meydana getirecektir. Bu yiizden

stres bireyin biitiin dengelerine tesir eden bir etken olarak bilinmektedir (Sahin, 1998).

Hayatimizin 6nemli bir boliimiinii kaplayan stres yasamimizin bir pargasi haline
gelmistir. Stresin yeterli miktarda olmasi insani sikiciliktan kurtararak yaratici olmasina
katkida bulunur ancak stres diizeyi ¢ok fazla olmasi ve bunun uzun silirmesi kiside
huzursuzluk gibi bircok sonuglar ortaya ¢ikarmaktadir Bu sonuglara maruz kalmamak igin
stres diizeyini miimkiin oldugunca artigsin1 engellemek gerekmektedir (Delice, 2018: 5).Stres
sonucu ortaya ¢ikan belirtiler genellikle birbirleriyle iliskilidir. Bu belirtiler kisiden kisiye
gore degisiklik gosterebildigi gibi bazi kisilerde ayni belirtiler de goriilebilmektedir. Bu
yiizden stresin uzun siire yasanmasi kisi i¢in her tiirlii olumsuz sonuglar ortaya koymaktadir.

Stresin sebep oldugu belirtiler su sekilde siralanabilir.

1.1.5. Stresin Ozellikleri

Baltas'a (2002) i¢in stres, gegmis zamanlardan bugiine devam eden ve hala var olan
ve olmaya devam edecek olan bir ifadedir. Birey yasami boyunca bas etmek zorunda oldugu
ve miicadele etmesini gerektiren olaylarla ve karsilamada giigliik ¢cekecegi taleplerle karsi
karsiya kalir. Bu giigliikler ile bas edebilmek i¢in gerekli kaynak ve deneyime sahip kisilerin

bu ozellikleri, beklentilerini karsilamaya yetmiyorsa stres ortaya ¢ikacaktir.

Stresin ortaya ¢ikmasinda etkili olan faktorler bu boliimde ele alinmustir.
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Cevresel Kosullardan Kaynaklanan Stres

Insanlarda stres faktorleri genellikle kisi catismalar1 ve insanlar arasindaki iletisim
sorunu olarak distliniildiiglinden c¢evresel faktorlerin stres etkeni olabilecegi fark
edilmeyebilir. Aslinda zamanin biiyiik bir kismimi gecirdigimiz is yerinin veya giin i¢inde
kalan zamanimizi dinlenmek i¢in kullandigimiz ve en ¢ok rahat ettigimiz evimizin fiziksel
kosullarinin iyi olamamasi bireyde strese neden olan ¢evresel faktorlerdendir. Strese yol
acan ¢evresel fatkorlerden bazilari; hava sartlari, bulundugumuz yerin gok sicak veya ¢ok
soguk olmasi, temizlik durumu, giin i¢inde kulladigimiz teknolojik malzemelerin yarattig
ve yaydig1 radyasyon olarak diisiiniilebilir. Ornegin okulda kaloriferlerin ¢alismamasina
bagli 1sinma sorunu hem 6gretmenler hem 6grenciler ve orada calisan diger personel i¢in
fiziksel sikayetlere ve gerilmelere neden olabilir bu durum da kisilerde huzursuzluk
yaratarak ruhsal duruma etki etmekte ve ¢alisma ortaminda gerilmeye sebep olabilmektedir
(Braham, 2004).

Is ve Mesguliyet Konusundan Kaynaklanan Stres

Degisen yasam sartlar1 ve her giin yenilenen teknoloji is yasaminda da degisimi
zorunlu kilmaktadir. Yasanan degisiklikler alisilagelmis calisma diizeni ve is yeri
diizenlemeleri ile ¢ok fazla benzememektedir. Cagimizda is yerleri personelin siirekli olarak
egitilerek kendini gelistirmesi ve ¢aga ayak uydurmasini beklemekte, is yerinin fiziki
sartlarin1 daha 1y1 hale getirilmesi i¢in ¢aba harcamakta, ¢alisma orgilitiine ait insanlarin
uyum i¢inde olmasi i¢in i disinda sosyal etkinlikler diizenlenmektedir.Yapilan farkl
uygulamalar is yerinde zamanin biiyiik kismini1 geciren kisilere etki etmektedir. Bu durum
kisilerin ¢aligtiklari yere yonelik saglik, glivenlik gibi gereksinim algilarinda da degisiklige
neden olmaktadir (Rowshan, 2003). Bu degisiklikler kimi zaman ¢alisma hayatinda strese
neden olabilmektedir bununla birlikte calisma kosullari, ekonomik sikintilar, is yiiki, is
arkadaglar1 arasinda yasanan olumsuzluklar ¢alisma hayatindan kaynaklanan strese neden

olan faktorler arasinda gosterilmektedir (Yurtsever, 2009).
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Psiko-Sosyal Ozelliklerden Kaynaklanan Stres

Psiko-sosyal niteliklerin sebep oldugu stresler su sekildedir; giinliik hayatta meydana
gelen stres ¢esitleri, gelisimsel stresler ve giinliik hayat krizleri kapsamindaki streslerdir.
Giindelik stresler ; rutin bir giin iginde kontrol edilen ve bireyi kotii etkileyen strestir.
Ornegin; evden cikarken ocag acik unutup unutmadigini hatirlayamamak, ise ge¢ kalmak,
evde bir sey unutmak gibi olaylar olabilmektedir. Gelisimsel faktorleden kaynakli stresler
fiziksel ve zihinsel geriligi veya ¢evresine gore daha ileri diizeyde olan bireylerin rutin
islerinin ilerleyememesine sebep olur ve bu durum kisi iizerinde olumsuz etki
yaratabilmektedir. Birey gelisim donemlerini normal sekilde tamamlayamamis veya
cevresine gore erken tamamalamis olmasi ¢evresi ile uyum sorunu yasamasina bunun sebebi

olarakta stres altina girmesine neden olmaktadir (Stranks, 2005).

Yasamimizin rutin devamliligini etkileyen stresler yasam krizleri olarak belirtilebilir.
Ornegin; hastalik nedeniyle akrabalarmi veya sevdiklerini kaybetme, sevdigi kisilerden

ayrilmak zorunda kalma, yalniz hissetme gibi stresler sdylenebilir (Pettinger, 2002).

Pozitif ve Negatif Stresler

Stresten iki sekilde bahsedebiliriz bunlar iyi ve koti strestir.Stres yasamimizda
sadece kotii olarak bulunmamaktadir ancak bir¢ok kisi tarafindan stres denildiginde sadece
olumsuz 6zellikler akla gelmektedir. Olumlu stres kiside yapilan ise kars1 motivasyon, basari
ve gelisim odakli ilerleme saglamaktadir. Olumlu stres bireyler icin sikintilarla basa
cikabilme, kendini savunmak icin tetikleyici olarak goriilebilmektedir. Gelisim kaydeden
kisi de stres ile bas edebildigi i¢in bu durum performansina olumlu yansir ve kisi mutlu olur

(Conlan, 2001).

Yapilan aragtirmalarda, kisiler 6zellikle stresin olumsuz ve kotii yanlarina dikkat
cekmektedirler fakat stres halinde yasanan gerginlik her zaman olumsuz olmayabilir. Kisi
tarafindan olumsuz algilansa da birey stres ile bas edebildiginde sonug¢ basar1 ve mutluluk
getirir. Ornegin; tez yazmak her ne kadar yorucu, gergin ve stresli goriinsede sonunda tezini
bitiren kisi emeginin karsiligini alarak mutlu olur ve kendini basarili hisseder. Onemli olan

zaten stresten kagmanin miimkiin olmadigimin farkindan olup kisinin en az zarar ile
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atlatabilmesidir. Bundan dolayi stres her ne kadar olumsuz gibi goriinse de kisinin geligimi,

biiylimesi ve degisimi i¢in belli diizeyde stres olmasi kaginilmazdir (Tugrul, 2000).

Braham (2004) olumsuz stresin olmasi i¢in kisinin gereginden fazla gerginlik
yasamasi gerektigini belirtmistir. Olumlu stres ise kiside belirledigi hedeflere ulasabilmesi
i¢cin gereken motivasyonu saglamasina, hedefini basarabilmek i¢in ihtiya¢ duyulan gerilimi
yasamasina katki saglamaktadir. Olumlu ve olumsuz stresi ayiran en 6nemli unsur kisinin
gelisimine katkida bulunup bulunmadigi ile ilgilidir. Pozitif streste yasanan gerginlik
durumu kiside igini yapabilmesi i¢in motivasyon saglamasi, tetikte olmas1 gibi problemlere

neden olmayacak diizeyde olmasidir.

Jessie Bernard stresi iki sekilde ifade etmistir:“zevk veren” ve “zevk vermeyen”
Bunu da “Eustress” ve “Dystress” terimleriyle belirtmistir. Bunlardan zevk veren stres kisiye
hayat1 boyunca mutlu, enerji dolu, tatmin, yetinme hissi yasamasini saglayan ve gerekli bir
seydir. Hans Selye ¢alismalarinda stresin sadece olumsuzluk kelimesi ile mi baglantili olup
olmadigi sorusuna cevap aramigtir. Calisma hayatinda belli kriterleri karsilayarak
yiikselmek, ¢ocuk sahibi olmak, basaril1 bir is insan1 olmak gibi amaclar ugruna yasanaan
stres olumlu stresi; sevdigi kisilerin kaybu, kisi i¢in dnemli bir ac1 yasamak, saglik sorunlari
gibi durumlarda yasanan stres ise olumsuz stresi ifade etmektedir. Olumlu stres insan1 her
anlamda basariya gotiiriirken; olumsuz stres ise kiside bedensel ve ruhsal bir¢gok olumsuz

sonuca neden olabilmektedir (Torun, 1997).

Hayatta her seyde oldugu gibi stres i¢in de denge sarttir. Giiniimiizde stressiz bir
hayat miimkiin degildir stresin olmamas1 demek 6liimle aymidir ¢linkii kisi yasadig: siirece
bir seylere tepki gosterecektir ve mutlaka hayatinda stres olusacaktir. Kisinin tepki
vermemesi yagamin olmamasi demektir. Birey stresi asir1 derecede yasarsa bunun kot ve
hayati igin tehlikeli sonuglar1 olabilir. Onemli olan kisinin stresi kendisine zarar vermeyecek
derecede yasamasidir. Bireyin hayatini pozitif, mutlu ve olumlu yasayabilmesi igin stresi de
belli 6l¢iide hayatinda tutmasi gerekir. Kisinin hayatinda stresi iist diizeyde yasamasi
durumunda bireyde tehdit olusturabilir o yiizden stres ne tamamen olumsuz bir durum olarak
degerlendirilmelidir ne de olmamas1 gerektigine inanilmalidir. Bahsettigimiz denge olay1
burada devreye girmekte ve kisi bu noktada stresin olumlu yonlerinden faydalanmalidir.
Pozitif stresten miimkiin oldugunca faydalanmali, negatif stresten ise uzak durmaya
calismaliyiz (Baltas, 2000).
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Kisa Siireli Ve Uzun Siireli Stres

Kisi kisa siireli stres yasarken giinliik hayatina devam edebilmekte ve strese maruz
kalma ile bir sekilde bas etmeyi ¢ozmiis durumdadir. Strese neden olan etkenden
kacinmamakta ve bir sekilde gevseme saglayabilmektedir. Giin ig¢inde insanlar bir veya
birden ¢ok degiskenler sonucunda stres yasayabilmektedirler. Ancak bu yasanan stresi bir
zaman sonra unutmaktadirlar ve bedenlerinde fiziksel ya da ruhsal bir ¢okiintii olmadan

hayatlarina devam edebilmektedir.

Bu durum kisa siireli olsa da bazi durumlarda krizin énemsenmemesi ya da kaginilmasi
durumunda, sonraki zamanlarda 6niimiize daha biiyiik bir engel ve dolayisiyla da stres olarak
donebilecegini soylemek kacinilmazdir. Stresin ne siklikla kisilere tesir ettigi ok mithimdir.
Ciinkii kisa siireli de olsa stres, eger sik araliklarla insan viicudunda yasaniyorsa, bu durumun
uzun siireli stresi meydana ¢ikarabilecegi asikardir. Dolayisiyla bu durum sik araliklarla
devam etmiyorsa ve uzun siireli strese gore daha kisa siirliyorsa, yikici etki viicutta daha az

goriilmekte ve kisa siireli strese 6rnek olmaktadir (Sahin, 1998).

Insanlar yasamlar1 boyunca kisiler, gruplar, durumlar arasinda kars1 karsiya
kaldiklar1 stresin viicutlarinda agtiklari tahribati bilmelidirler. Aksi halde strese maruz kalan
kisilerin viicutlarinda geri doniisii zor tahribatlara neden olabilmektedir. Bu nedenle insanlar
kendilerini tanimal1 ve olaylar karsisinda viicutlarinin tepkilerini bilmelidirler. Fiziksel,
psikolojik, biyolojik bir sorun yasanmasi i¢in insan viicudunun karsilasilan stres ile aninda
bas etme yollarini kendilerine gore bulmalar1 gerekmektedir (Sahin, 1998). Kisinin uzun
stireli strese maruz kalmasi tiim kaynaklarini tiiketmekte ve kisiyi olduk¢a zorlamaktadir

(Altuntas, 2003).

1.1.6. Stresin Asamalari

Birey stres durumunu su sekilde gecirir: alarm, diren¢ ve tilkkenme. Asagida bu

asamalara deginilmistir.
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Alarm Asamasi

Alarm evresi stres zamaninda bireyin yasadigi etkiyi kabullendigi evredir. Kisi
kendini korumak igin viicut savunmaya baslar ve stres kasisinda sarsinti durumu olusur
(Stanks, 2005). Alarm evresi; periferalsempatik-adrenal medulla sistem ve hipotalamik
hipofiz-adrenakortikol sistemin etkinlesmesini kapsar. Bu da seneler once Cannon’un

belirttigi tizere “savas veya ka¢” (fight or flight) etkisinin oldugu asamadir (Morgan, 2000).

Beyin stres yasandiginda i¢inde bulundugu durumu algilar ve hipotalamusa iletir.
Hipotalamus bunu algiladiginda adreno kortikorkop hormonunu salgilar. Stres hormonu
olarak bilinen bu hormon en 6nemli hormondur (Tarhan, 2012).

3

Viicudumuz stresin tehlikesini algiladiginda “ savas ya da kag¢” tepkisi yoniinde
davranig sergiler. Stres ile bas edebilmek adina viicutta kan basinci artar, kalp atig hizi ve
nefes alis verisinde yiikselmeler meydana gelir ve kaslar gerilir. Goz bebekleri kiigiiliir bu
viicudun stres aninda daha iyi gorebilmek i¢in verdigi bir tepkidir. Viicut depoldigi glikojen
sekerini glikoza c¢evirir, adrenalin ve noradrenalin salgisinda yiikselme meydana gelir.
Alyuvarlar kaslara oksijen tasimak i¢in organizmaya dagilirlar. Kaslarin enerjiyi harcamasi
i¢in sindirim yavaglamaktadir (Pertev, 2006). Kisi miicadele etmek istemedigi durumdan ya
uzaklasacak ya da uzaklagmayip durumu degistirmek i¢in savasacaktir. Stresi ortaya gikaran

ikazlarin kaybolmasi bireyin rahatlamasina, uyaranlarin kaybolmamasi halinde de viicudun

bu etkiye kars1 dogal tepkisini vermesine, direnmesine neden olacaktir (Sabuncuoglu, 2001).

Diren¢ Asamasi

Bu asamada iki belirti ortaya ¢ikmaktadir. Bunlardan birincisi stres aninda ortaya
¢ikan direng yani karsi koyma belirtisidir. Digeri ise, ilk tepkinin tersine viicutta stres temelli
beliren etkilere karsi bir uyum goriilmektedir. Ikinci asama alarm evresinde tepki olarak
beliren kars1 evre olarak degerlendirilmektedir. Viicut alarm evresinde ortaya ¢ikan tepkileri
bastirmaya ¢alismaktadir (Stanks, 2005). Organizmada normal dis1 bir tepki belirmektedir.
Karsilasilan stres yaratan olaya viicudun tepkisi artmaktadir. Kisi stres yaratan durumu ya
kabullenmek ya da olmadigin1 varsaymak zorundadir bu yiizden strese neden olan diger

durumlara kars1 fazla direng gosterememektedir (Baltas, 2002).
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Tiilkenme asamasi

Tiikenme asamasinda yasanan birtakim belirtiler alarm asamasi ile benzemektedir.
Stresin derecesi artamaya, yogun yasanmaya devam ederse viicudun savunma sistemi
¢okmeye baslar ve yorgun diiser. Kisi bu durumda savunmasiz kalir ve olaylarla bas
edememeye baslar. Stres durumunun bu diizeyde devam etmesi kiside tiikenmislige, viicut
rahatsizliklarinin ve saglik problemlerinin ortaya ¢ikmasina, yasam siirecinin kisalmasina ve
hatta yasamin bitmesine sebep olmaktadir (Stanks, 2005). Stresin artarak devam etmesi
durumunda bireyin iginde bulundugu stres yaratan olaylarla ile bas edememesi hayal
kirikligina neden olmaktadir. Kiside kendini bitkin hissetme bununla birlikte bedensel ve
ruhsal problemlerin olusmasina neden olacaktir. Tiikenme asamasinin son evresinde olan
bireyler bu problemleri yasamaktadirlar. Bireyde bu belirtilerin goriilmemesi i¢in kisi stres

yaratan durumdan ¢ikarilmali ve mutlaka tedavi olmalidir (Eren, 2001).

Stirekli olan bas agrilari, halsizlik hissi, geceleri uyuyamama, kas agrisi, viicut
agrilari, alkol alma, kendini yorgun hissetme, sindirim sorunlari, yeme sorunlari tiikenme
evrseine bireylerde ortaya ¢ikan belirtilerden bazilaridir (Tutar, 2000). Viicut stresi meydana
getiren durumlara ragmen uygun durumun olmasi nedeniyle diren¢ olusturmaktadir.
Organizmada alarm evresindeki ortaya c¢ikan belirtileri yok eder ancak viicut direnci
normalin Uistiinde oldugu i¢in enerji tilkenmekte ve bitkinlik hali goriilmektedir. Sonrasinda
ise geri doniisii olmaya veya ¢ok gii¢ diizeltilen durumlar (iilserdeki hiicre tahribati)ortaya

cikabilmektedir (Baltas, 2002).

1.1.7. Stresin Belirtileri

Yasamimizda ortaya ¢ikan stresi nasil yonetecegimizi belirlemedigimiz siirece viicut
stres ile miicadele veya stresten kagmaya yonelik birtakim belirtiler gostermeye baglamasi
kacinilmaz olmaktadir. Bu belirtiler ve belirtilerin derecesi her bireyin kisilik yapisi ve
dayanma giicti farkli oldugu i¢in kisiden kisiye degismektedir. Strese maruz kalan her
bireyin gligsiiz yonleri vardir. Stresin derecesini azaltmak i¢in ¢ogu zaman viicudumunda
bir belirtinin olmasini bekleriz. ABD’de 1990 yilinda yapilan bir arastirmada diinya senelik
verilerine gore insanlar saglik harcamalarina 676,3 milyar dolar ayirmis ve bunun biiyiik

boliimii stres sebebiyle olusan problemlerin ¢oziimiine harcanmigtir (Braham, 2004).
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Yasam kosullar1 da stresle ¢okga baglantilidir. Belki de deneyimlenmis giigliikler bu
baglantiyr anlatmaktadir. Stres kisilere biyolojik ve ruhsal olarak negatif sekilde etki
etmektedir. Stresin meydana getirdigi bu negatif durumlar kisilerin saldirgan hareketlerde
bulunmasina ve ayn1 zamanda psikosomatik yakinmalarinin yol a¢tig1 uykusuzluga da sebep
olmaktadir (Andersson vd., 2008).

Kisilerin strese farkli tepki vermeleri ilk olarak II. Diinya Savasi’nda askerlerin
verdigi panik, donma, nevrotik ve psikotik davranislari ile ilgi ¢cekmistir. Hans Selye’ye gore
stres her ne kadar ¢evresel faktorler ve kisinin sosyal ¢evresinden kaynakli olsada bireyin
kisilik ozellikleri ve karakteri de stres lizerinde oldukga etkilidir. Stres durumu {izerinde
kisilik 6zelliklerine gére olumlu ya da olumsuz etkisi olabilmektedir. Hans Selye kuramsal
calismalarinda bu durumu ¢oziimlemek icin ugragsmis ve her kisinin yapisina gore strese

farkli yaklastig1 neticesine ulagmustir (Selye, 1974).

Stres birbiriyle alakali dort ana belirti meydana getirir. Bu belirtilerden birincisi akut
strestir. Beklenmeyen bir olayin aniden olmasi ile meydana gelen akut stres kisinin aninda
gerilme durmudur ve kisa stirelidir ancak en ¢ok goriilen stres tlirtidiir. Akut strese 6rnek

olarak bir saldirinin olmas1 gosterilebilir.

Ikinci stres cesidi ise sabukat strestir. Kisinin iiziintii veren belirli bir zaman
diliminde yasadigi durumun farkli sikintilar1 meydana getirmesidir. Son donemde
yasadigimiz pandemi, deger verdigimiz kisilerin kaybi, dogal afetler, yasanan savaslar
sabukat strese ornek olarak gosterilebilir. Stresin siirekli hale gelmesi yani kroniklesmesi
kisinin devamli stres yaratan durumlarla karsilagmasidir. Kroniklesme; ara vermeden siirekli
olarak kisiyi gli¢ durumda birakip, bedensel ve ruhsal olarak bireye agir yiikler yiiklenmesi
durmudur. Stres durumu ne kadar fazla ve sik ise kiginin bu durumdan zarar gérmesi de 0
kadar muhtemeldir (Pertev, 2006). Stresin meydana getirdigi belirtiler gozle goriiliir
durumlardir. Bunlar viicudumuzda gozle goriilen deride kizariklik, kasinti, sisme ve dokiintii
olabilecegi gibi ¢agimiz teknolojilerinden yaralanarak ta daha iyi gézlemlenebilmektedir.
Viicutta strese bagl olusan semptomlar farkli oldugu i¢in gozlemlenmesi gibi bir olay s6z
konusu degildir. Ornegin kisinin baginin agrimasi, mide bulantis1 gibi durumlar bireyin

hastalik sikayeti ile aktarilabilmektedir (Cohen vd.,1991).
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Anderson, bazi kelimelerin stresin sebep oldugu olumsuz etkilerle ilgili oldugunu
belirtmektedir; depresif olmak, sinir, kiigiik gorme, suclu hissetme, iiziintii bu etkilerden
bazilaridir. Bu kelimeler stres ve stresin neden oldugu belirtilerle alakalidir (Anderson,
2008).

Stresin Ruhsal Belirtileri

Kisi stres altinda saglikli hareket edemez ve olumsuz degisiklikler meydana gelir.
Bu durum bireyin gerginlik, endise, su¢ isleme, saldirganlik, kin duyma, affedememe, i¢inde
bir bosluk hissetme,hayatinin anlamimin kaybolmasi gibi belirtilerle kendini gosterir

(Rowshan, 2008).

Stresin Davranmigsal Belirtileri

Stres kisinin davraniglarina yansir. Bu durum 6zellikle yakin ¢evre tarafindan ¢ok net
bir sekilde gézlemlenebilir. Bu davranislar kisiden kisiye farklilik gdsterebilir. Bir kisi asirt
yeme istegi davranisi sergilerken baska birisi istahsizlik belirtisi gdsterir. Asirt uyku istegi

ve uykusuzluk, sigara,alkol kullanim1 bunlara eklenebilir.

Stresin Duygusal Belirtileri

Stresin yarattig1 baski ile kisinin duygu durumunda ani degisimler en Onemli
duygusal belirtilerdendir. Kisi bir anda giilme krizine girerken diger taraftan aniden ve asir1
aglama durumu ortaya ¢ikabilir. Buna ek olarak bir olay karsisinda normal tepki verirken
ayni olaya daha sonra ¢ok farkli ve olumsuz tepki verebilmektedir. Kalabalik iginde
degersizlik hissi ve terkedilmislik duygusu, depresyon, timitsizlik duygusu, iizlintii, heyecan

duymama belirtileri de siralanabilir.

Stresin Zihinsel Belirtileri

Asiri stres hafiza fonksiyonlarinda zayiflamaya neden olur. Kisi hatirlamasi gereken
olaylar, kisileri unutabilir. Bir duruma odaklanma sorunu kisinin asir1 stres altinda

oldugunu gostermektedir. Giinliik yasamda c¢ok basit goriinen durumlarda dahi karasizlik
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yagsanmasina sebep olur ya da karar verirken yanlis karar almasina yol agabilir. Bunlarin yani
sira intihar etme diisiincesi, karamsarlik, mizah anlayis1 kaybi, fobiler, insanlara kars

giivensizlik de zihinsel belirtiler olarak siralanabilir (Aydin ve Yildiz, 2000) .

Stresin Fiziksel Belirtileri

Fiziksel belirtiler stresin basladiina isaret eder. Stresin fiziksel belirtilerini su
sekilde ¢esitlendirebiliriz: Uykusuzluk, asir1 terleme, kas gerilmesi, kronik yorgunluk, kalp
carpintisi, kan basincinin artmasi, mide bulantisi, kulak ¢inlamasi, sirt agrisi, ellerin ve
ayaklarin sogumasi, hizli kilo degisiklikleri, kronik halsizlik, bas sancilari, el ve ayak
parmaklarinda sezgi kaybi, dis gicirdatma, el ve ayak parmaklarini ¢okga istemsiz hareket
ettirme, sindirim sorunu, alerjiler, midede yara, bogazda ve agizda susuzluk hissi, asabi
istemsiz hareketler, cok¢a kiigiik abdest yapma, uykuya dalamama, nefes alamama,
sersemleme ve bayilma gibi (Sokmen, 2005: 5; Giicli, 2001: 95).

Stresin Sosyal Belirtileri

Sosyal belirtiler genellikle kisinin i¢ine kapanmasit yani sosyallikten
uzaklagma(konusmama hali),verilen randevulara gitmeme ya da iptal etme, bencil
konugmalar, etrafindaki insanlardan kendisini soyutlama, siirekli kisinin kendini savunmasi

seklinde kendini gosterebilir.

Kisinin kendini tanimasi ve olaylara karsi1 kisilgi disinda tepki verdigini farketmesi
stresle miicadelede en 6nemli faktorlerden biridir. Bu sekilde durumun farkina vararak strese

neden olan olaylarla bas edebilir. Kisi normal dis1 tepkiler veriyorsa fazla stres altinda

demektir (Giglii, 2001: 95).

1.1.8. Stres Kaynaklar

Strese neden olan faktorler stresor(stres veren) olarak adrandirilmaktadir. Birey
kendiliginden strese girmez, bu duruma neden olan bir¢ok faktor vardir. Kisinin ¢evresinde
olan olaylar herkesi ayni1 6lgiide olmasa da mutlaka etkilemektedir. Kisi sosyal bir varliktir

ve c¢alisma hayatinin igindedir. Bu yiizden de stres kacinilmazdir. Bireyin fizyolojik ve
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psikolojik dengesini etkileyen ¢ok fazla unsur oldugu i¢in bu etkenleri sinirlandirmak zordur
ve hepsi stres kaynagi olarak goriilebilmektedir (Cetin, 2018: 30). Stresin insanin
kendisinden kaynaklandigi gibi i¢inde bulundugu c¢evrenin kosullarindan da
kaynaklanmaktadir. Strese neden olan faktorler birbirinden bagimsiz diisiiniilmemelidir.
Hepsi birbiri ile iligkilidir ve tek faktore indirgenemez. Strese yol agan faktorler su sekilde
siralanabilir: Kisinin kendisinden kaynaklanan (bireysel) faktorler, orgiitsel kaynaklar/is
faktorleri, ¢evresel faktorler seklinde belirtilmektedir (Akga, 2014: 40; Bilgili ve Tekin,
2019: 2169).

Bireysel Stres Kaynaklar

Her bireyin farkli kisilik yapis1 vardir. Bir kisi tizerinde stres yaratan bir durum bagka
kiside yaratmayabilir. Bir birey stresten ¢ok etkilenirken digeri o kadar etkilenmemektedir.
Bu yiizden bireysel stres insanin kisilik 6zellikleriyle yakindan ilgilidir ve kisiye 6zeldir.
Bazi kisilerin strese dayanikliligi daha fazla iken bazilarinin ise daha azdir. Yeryiiziinde ne

kadar ¢ok insan varsa o kadar kisilik yapis1 vardir.

Bireyler yasadiklar1 olaylardan ziyade bu duruma gosterdikleri tepkilerden etkilenir
ve zarar gorlirler. Buna sebep olan durumlar su sekilde siralanabilir: Bireyin yasadigi ¢evre,
kisilik yapisi, olaylari algilama sekli, sosyal paylasim, basar1 ihtiyaci, ekonomik sorunlar,
kisi i3 uyumsuzlugu, aile iiyelerinden birinin 6liimii, evlilik, bosanma, rekabet etme istegi

(Aydin ve Imamoglu, 2001).

Ray Rosenman ve Meyer Friedman tarafindan yapilan kisilik ¢6ziimleme galismalari
ile kisiligi iki farkli gruba ayirmistir ve bu kisilik tiirleri ve stres arasinda baglant1 oldugunu
ifade etmistir (Bilici, 2009: 2; Delice, 2018: 13). A tipi kisilik ve B tipi kisilik olarak
adlandirilan bu siiflama tanimlarina bakildiginda A tipi kisilik daha hirsli, isini zamaninda
bitirmek i¢in biitlin engellere kars1 gelen, kisa zamanda ¢ok is yapmaya ¢alisan kisilik olarak
tanimlanir. B tipi kisilik ise is bitirmek i¢in zamani1 6nemsemeyen, daha rahatina diiskiin,
kayg1 tasimayan, sabirli kisiler olarak tanimlanir. Bu tanimlarin sonucu olarak A tipi kisilikte

olanlarin daha stresli bir hayat1 oldugunu sdyleyebiliriz.
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A Tipi Kisilik Ozellikleri

A tipi kisilik 6zelligine sahip insanlar genellikle asir1 yogun programa sahip, her seye
zamaninda yetisen karsisindaki kisiden de ayni davranisi bekleyen, beklemekten hosnut
olmayan, zaman sikintisi olmayan, kisisel ve sosyal yasantisina zaman ayirmayan ve bunu
kayip olarak goren, hirsh kisilik 6zelligine sahiptirler. A tipi kisilik 6zelligine sahip
insanlarin  bu ozelliklerinden dolay1 strese daha ¢ok maruz kaldiklar1 ancak stresle bas

etmede daha basarili olduklar1 belirtilmistir (Akinci vd., 2015: 58).

B Tipi Kisilik Ozellikleri

B Tipi kisilige sahip insanlar, A tipi kisilige sahip insanlarin tersine hirsina
yenilmeyen, hayattan zevk almaya calisan, kendine giivenen, kisisel ve sosyal hayata 6nem
veren, insan iligkilerinde basarili kimselerdir. Daha sakin ve huzurlu bir yasam siirdiirmeyi
tercih ederler. Stres diizeyleri diisiik oldugu i¢in stresten etkilenmeleri daha az olur ve stres

yataran durumu daha az kafaya takarlar (Akga, 2014: 43).

Fiziksel Stres Kaynaklari

Kisinin i¢inde yasadig1 cevre kosullarindan etkilenmesi sonucu bireyin rahatsizlik
hissetmesinden kaynaklanan durumdur. Aydinlatma, hava kirliligi, gliriiltii, kalabalik, sicak,
soguk, tehlikeli ve giiriiltiilii makineler fiziksel stres kaynaklarindandir (Aslan, 1995;

Zoraloglu,1998).

Orgiitsel Stres Kaynaklar

Birey yasamini siirdiirebilmek admna calismak durumundadir. Giiniin biiyiik
boliimiinii is yerinde gecirir ve ona verilen sorumlukluklar1 yapmak durumundadir (Aydin,
2008, s. 18). Zamanin biiyiik boliimiiniin is yerinde gegmesi ve farkli kisilik 6zelligi bulunan
insanlarin  bir arada c¢alismasi nedeniyle insanlar, stresle en ¢ok isyerinde
karsilasmaktadirlar. Is ortaminda bulunan biitiin insanlar karsilastiklar1 strese aymi tepkiyi
vermemektedir. Ciinkii 6rgiitsel stresin yapilan is ya da ortam disinda pekgok sebebi vardir.

Bu durum orgiitten Orgiite degisiklik gosterebilmektedir. Dolayisiyla oOrgiitsel stresi
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sinirlandirmak dogru olmayacaktir. Orgiitsel strese neden olan unsurlar maas yetersizligi, is
taniminin net olmamasi, fazla is yiki, kaynak yetersizligi, zamanin sinirliligi, orgiit ve
kisilerin degerleri arasinda uyum sorunu, rol ¢atismasi, insan iligkileri, ¢alisma kosullar

olarak belirtilmistir.

Gorev Yapisina Iliskin Stres Kaynaklar

Her meslegin kendine iginde gerektirdigi sorumluluklar vardir. Calisanin gorevi,
sorumluluklarim1 ve istekleri yerine getirmektir. Calisan gorevini yerine getirirken
karsilastig1 uyum sorunu strese neden olabilmektedir (Balc1, 2000:2). Orgiitiin temel yap1
tagini olusturan ¢alisanlarin bir ya da birden ¢ok gorevi/gorevleri olmaktadir. Bireyin is
yerinde basarili olmasi ¢alisanin gérev tanimina iliskin kabiliyeti, algis1 ve tutumuna baglidir
(Aydin, 2008: 42). is yerinde yogun is temposu, mental yorgunluk, is bolimii ve
uzmanlagsmanin olumsuz yani olan siirekli ayni isi yapmaktan kaynaklanan tekdiizelik,
isgorende bazi problemlere neden olabilmektedir. Bu nedenle kisinin saglhigi ve refahi

acisindan is diizeni olduk¢a 6nem tasimaktadir (Ozdayi, 1990: 139).

Asirt is yiikii: Bir oOrgiitte herkese uygun ve esit olarak is yilkii verilmesi
beklenmektedir. Calisanlara verilen is yiikii kapasitelerinin ve normal 6l¢iiniin tizerinde
olmast asir1 is yiikii olarak adlandirilmaktadir. Isin fiziki olarak yorucu olmasi, belirli bir
zaman araliginda yetigsmesi gerekliligi, is yiikii nedeniyle sosyal hayata ayrilan zamanin
kisitli olmasi, kisinin is i¢in yeterli niteliklere sahip olmamasi gibi etkenler kiside strese
neden olabilmektedir. Bu durumlar bireyde moral ve motivasyon bozukluguna neden
olmaktadir (Baltas ve Baltas, 2004).

Isin sikicn olmasi: Kisinin siirekli olarak ayni isi yapmasi calisan1 strese
sokabilmektedir. Birey bir robot gibi ¢alismaya devam ederek sanki makineye bagimli hale
gelmis gibi ¢alistigindan yaraticiligini da yitirmektedir (Aydin, 2002).

Ucret yetersizligi: Gelir seviyesinde yasanan diisiis strese neden olan en dnemli
faktorlerdendir. Her insan yasamini en iyi ve kaliteli sekilde siirdiirmek ister, bunun icin
yeterli kosullarin olusmasi gerekmektedir. Bu kosullarin olusmasi igin bireyin ihtiyaci olan

en Onemli etken satin alma giictidiir. Caligtig1 isin karsiliginda yeterli paray1 kazanamayan
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isgoren fazla mesai yapmak durumunda kalabilmektedir veya ikinci bir is yapmasi
gerekebilmektedir. Ancak bu durumda kendisine ve ailesine ayirdigi zaman azalacaktir. Bu
durum kiside psikolojik ve fizyolojik bitkinlige neden olabilmekte ve strese yol
acabilmektedir (Isikhan, 2004). Ornegin; iicretli dgretmenler yaptiklari isin karsihiginda
diistik ticret almaktadirlar. Bu da ihtiyaglarini karsilamamakta ve stres yasamalarina neden

olmaktadir.

Yiikselme olanag:: Insanlarin ¢ogu yaptig1 iste yiikselmeyi istemektedir ancak bu
her tiirlii strese neden olabilmektedir. Istedigi konuma gelen kisi konumun gerektirdigi
yetkinligi ve tecriibeyi kazanana kadar uyum siirecinde stres yasayabilmektedir. Istedigi
konuma gelemeyen kisi ise haksizliga ugradigini, maddi ve manevi iyilestirmelerden yoksun
kalacagim diisiinerek yine stres yasamaktadir (Aydim, 2008, s. 47 ). Ozellikle yetkinlige
dayali insan kaynaklari yonetimi olmayan ya da yetersiz olan orgiitlerde calisan kisiler,
performans ve kariyer yonetimi uygun bir sekilde yapilamayacagindan stres faktorleri ile de

daha cok karsilasmalari sasirilacak bir durum olmamaktadir.

Calisma saatlerinin uzun olmasi: Meslekte uzun c¢alisma saatleri kiginin
yorulmasina ve is yogunlugundan dolayi aile ve sosyal yasama zaman ayiramamasina neden
olmaktadir. Insan sosyal bir varlik oldugundan bir siire sonra fazla mesai durumu bikkinlik
ve mutsuzluga yol agarak strese sebep olmaktadir. Bazi meslekler mesai saatleri diginda evde
hazirlik gerektirmektedir. Ogretmenlik meslegi de bu mesleklerden bir tanesidir. Ogretmen,
yaptig1 ve soyledigi her sey icin 6grenciye rol modeldir, bundan dolayr verdigi bilgilerde
yanliglik olmamasima dikkat etmek durumundadir. Giincel bilgileri takip etmeli, kendini
stirekli gelistirmeli, 6zellikle giiniimiizde teknolojinin gerisinde kalmamalidir. Bu sebeple
ozellikle egitimcilerin uzun galisma saatleri ayirip evde hazirlik yapmak durumunda kalmasi

strese neden olabilmektedir.

Calisma kosullar:: Calisma kosullar1 huzurlu bir is ortami i¢in oldukc¢a 6nemlidir.
Calisanlar i¢in Oncelikli hususlardan birisi ¢alisma kosullaridir. Kisi ¢alisma kosullar1 ne
kadar rahat ve uygun olursa o kadar verimli ¢alisma imkanina sahip olur. Ornegin ortamin
giivenligi is kazalarina sebep olmamasi acisindan ¢ok 6nemlidir, diger taraftan ortamin 1s1si,
aydinlatmasi ve giiriiltiiden uzak olmasi, yasanan diizensizlikler ve imkansizliklar hem isin

akisin1 bozmakta hem de ¢alisanlar icin biiylik stres kaynagi olmaktadir.
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Ist: Kisinin ¢aligma ortaminin 1sis1 ortalama bir derecede olmalidir. Asirt sicak ve
havasiz bir ortamda halsizlik, bunalma, verimsizlik ve sinirlilik hali goériiliirken; ¢ok soguk
bir ortamda ise dolasim sorunlari, his kaybi, kas agrilari, deri kurumasi goriilebilmektedir

(Isikhan, 2004).

Kalabahk: Kalabalik bir igyerinde ¢alismak kisinin isine odaklanmasini ve
etrafindaki giiriiltiiden dolay1 verimin diismesine neden olmaktadir. Aynm1 zamanda kisi
kendisini rahat hissetmemekte, engellenmis, sinirlandirilmis hissi yasamakta ve bu durumlar
strese sebebiyet vermektedir (Aydi, 2002). Ogretmenler igin diisiindiigiimiizde kalabalik
mevcutlu siniflar hem 6grenci hem de 6gretmen igin oldukga giigtiir. Ogretmen smif disiplini

saglamada giigliik ¢ekebilmekte ve 6grencilerle ilgilenme imkan1 bulamayabilmektedir.

Aydinlatma: Yapilan isten verim alinabilmesi i¢in 6ncelikle is yerinin uygun sekilde
aydinlatilmas1 gerekmektedir. Aydinlatma, ¢alisanin g6z sagligi acisindan da oldukga
Oonemlidir. Calisma ortaminin uygun aydinlatilmamasi goz sinirlerinin yipranmasi, gegici

veya daimi korliige kadar bir¢ok soruna yol agabilmektedir.

1.1.9. Ogretmenleri Etkileyen Orgiitsel Stres Kaynaklar

Dogas1 geregi stresli bir is olan Ogretme etkinligi, 6grencilerin farkli kisilik
ozelliklerine sahip olmas1 ve lilkemizde farkli ekonomik ve sosyal ortamlarin bulunmasi
nedeniyle dgretmenlik meslegini daha zor bir meslek haline getirmektedir. Ogretmenleri
etkileyen orgiitsel stres maddeleri dort boliim olarak bilinmektedir ve su sekildedir: Fiziksel
durumlara tabi stres kaynaklari, talebe ve veliyle iligkilere baglh stres kaynaklari, orgiitsel

sartlara tabi stres kaynaklar1 ve sahsi etkenli stres kaynaklari.

Ogretmenleri Etkileyen Fiziksel Kosullara Bagh Stres Kaynaklari

Ogretme isinin zorlugundan kaynakli zaten zor bir meslek olan dgretmenlik igin
fiziksel sartlar olduk¢a Onemlidir. Okulda 6gretme ve Ogrenme ortami uygun sekilde
diizenlenmedigi takdirde bu durum, &gretmenin motivasyonun diismesine ve psikolojik

durumunun kétii etkilenmesine neden olmaktadir. Ozellikle okulda 1snma, aydinlanma,
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havalandirma, temizlik gibi fiziki sartlar ortama uygun sekilde diizenlenmelidir. Asir1 sicak
ya da soguk olan bir sinif veya okul ortaminda, ne 6grenci ne de Ogretmen derse
motivasyonunu saglayamacak ve verimli olamayacaktir. Ulkemizde kalabalik simiflar1 da
g6z onilinde bulundurdugumuzda, okullarin 6grenci sayis1 dikkate alinarak insaa edilmesi
onem arz etmektedir. Fiziksel kosullar 6grenci sayisindan bagimsiz diisiiniilmemelidir.
Bunun yaninda okulun fiziki yapis1 6gretmen ve 6grenci i¢in temiz, glizel donanimli, bakimli
olmadir ki 6grencinin zamanini okulda geg¢irmeye yoneltmelidir, 6grenci bir an Once

kurtulma ¢abasi iginde olmamali ve sokaga yonelmemelidir (Kalfa, 2006).

Ogretmenin gorev yaptig1 okul ile ikamet ettigi yerin uzak olmas1 ve her giin belli
mesafede yolculuk yapmak durumunda kalmasi rahatsizlik yaratmaktadir. Ogretmen, bir an
once okuldan kurtulmak isteyecektir, bu yilizden siirekli bu duruma katlanmamak i¢in tayin

isteyerek kurtulmanin yollarini arayacaktir.

Ogretmenleri Etkileyen Ogrenci ve Veli ile iligkilere Bagh Stres Kaynaklari

Bireyin isini severek yapmasi motivasyon agisindan olduk¢a 6nemlidir. Bu yiizden
okul ortaminda 6gretmenin ihtiyaglarinin karsilanmasi gerekmektedir. Okula her ¢evreden
ve farkli aile yapisindan birgok &grenci gelmektedir. Ogrenciler akademik basarisi, ilgi
alanlari, ihtiyaclari, duygulari ve okuldan beklentileri ile biribirinden farklilik
gostermektedir. Bu sebeple dgretmenin biitiin 6grencilerle kurdugu iliski birbirinden farkl

olmak durumundadir (Erken, 2002).

Ogrencilerin sinif iginde sergiledikleri olumsuz davranislar ve disiplin sorunlari
dgretmenin moralini bozmaktadir. Ogrencilerin ders i¢in gerekli malzemeleri getirmemeleri,
derse hazirlanmadan gelmeleri, verilen oOdevleri yapmamalari, Ogretmene saygisiz
davranmalari, arkadaglar1 arasinda konusmalarma dikkat etmemeleri, derste bir seyler
yemeleri, argo konusmalari, ders esnasinda bagka islerle ugrasmalar1 6gretmende strese
neden olan etmenler arasinda gosterilmektedir. Istenmeyen dgrenci davranigmin temel
sebebi ailedir. Okulda istenmeyen davraniglart gosteren Ogrencilerin genelde aileleri
sorunludur. Aile 6grencinin genel olarak tutum ve davranisini etkilemektedir (Saritas, 2000).
Ogrencinin gevresi ve etrafindaki kisilerin egitim durumu onun tavirlarina yansimaktadir.

Ogrenci bu tavirlar sinif ortamina da tasimaktadir (Istanbullu, 2007).
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Ogretmenler iizerinde 6nemli stres kaynaklarindan olan kalabalik siniflar ve her
gecen zamanda 6grenci egitim Seviyesinin yonetsel nedenler sonucu daha da diisiik olmasi
Ogretmenin siif yonetiminde basarili olmasina engel teskil etmektedir. Ayn1 zamanda yetki-
sorumluluk karmasasi disiplin zafiyetini dogurdugundan sinif yonetimini zorlagtirmakta ve

siif icinde 6grenci 6gretmen etkilesimi azalacagindan doniit almay1 zorlastirmaktadir.

Smif ortaminda 6grenciler arasinda sosyal etkilesim oldugundan 6gretmenin her
durumu kontrol altinda tutmas1 oldukga giictiir. Ders esnasinda 6gretmen her ne kadar derse
iyi hazirlanmig olursa olsun dersi dinlemeyen ve sorun ¢ikaran, Ogrenmeyi olumsuz
etkileyen oOgrenciler olacaktir. Bunun yaninda arkadaslari ile ders dis1 konusmak isteyen,
derste yapilacak faaliyetleri engellemek i¢in firsat kollayan 6grenciler olabilmektedir. Bu tiir
davranislar olurken diger taraftan da sinifta dersi biitiin dikkati ile dinlemek ve yeni bilgiler
ogrenmek isteyen Ogrenciler bulunmaktadir. Ogretmen istenmeyen davramislara engel
olmaya ¢alisirken diger taraftan dersin akisina devam etmek durumundadir. Bu durum yogun
caba sarfetmesine neden olmakta, zaman1 uygun kullanamamakta ve verimliligin diismesine

zemin hazirlamaktadir (Istanbullu, 2007).

Okul orgiitii disinda bulunan fakat okul orgiitiinii en ¢ok etkileyen 6ge velilerdir.
Veliler i¢in ¢ocugunun basari diizeyi olduk¢a 6nemlidir ve 6grencinin gelecegi i¢in etkilidir.
Velilerin 6grencilerle ilgilenmemesi, veli toplantilarina katilmamalari, 6grenci ile ilgili
olumsuz davranis ve basarisizlikta 6gretmeni sorumlu tutmalari, 6gretmenin isine miidahale
etmeleri 6gretmenler igin en 6nemli stres kaynaklarindan biridir (Yildirim, 2008). Bu durum
da yine Ogretmenlik mesleginin yetki-sorumluluk karmasasindan, yonetsel sorunlardan,
statli  diistikliiglinden kaynaklanan ve strese neden olan daha bircok Ogelerden

kaynaklanmaktadir.

Ogretmenleri Etkileyen Orgiitsel Kosullara Bagh Stres Kaynaklar

Ogretmenlik meslegi ¢ok stresli meslek grubundan birisi olarak goriilmektedir.
Ogretmen isinin giicliigii yaninda asir1 biirokratik is yogunlugu, yetki-sorumluluk karmasasi,
statli sorunu, ticretin diisiikk olmasi, toplumun her kesiminden elestiri almasi, egitimin politik
giicler tarafindan baski altina alinmasi, karar siirecine katilamama ve yeterli 6diillendirmenin

yapilmamasi1 gibi bircok sebepler ogretmen igin stres faktoridiir. Bu sebeplerden
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Ogretmenlerde yasanan stres sonucu isten ayrilmak isteme, calisma isteksizligi, diisiik
performans, fiziksel ve ruhsal yorgunluk gibi etkenler ortaya ¢ikmakta, bu etkenler de haliyle

ogrencileri, aileleri ve biitiin toplumu etkilemektedir (Celep, 2003).

Ogretmenleri Etkileyen Kisisel Etkenli Kosullara Bagh Stres Kaynaklar

Ogretmenlik mesleginin statiisiiniin giderek diismesi, sayginliginin azalmasi, maas
yetersizliginden kaynakli ek is yapma ihtiyact Ogretmenleri etkileyen kisisel etkenli

kosullara bagli stres kaynaklar1 olarak belirtilmektedir.

Giiniimiiz kosullar1 degerlendirildiginde ekonomik kosullar ve meslek olan sayginin
az olmasi fazla strese neden olan unsurlardandir. Ogretmen diisiik maas aldig1 icin ek is
yapmayi diisiinmek zorunda kalmakta ve ayni1 zamanda ek is yapmanin yasak olmasindan

dolay1 yaganabilecek mesleki ve hukuki sorunlar sebebiyle stres yagamaktadir (Celik , 2006).

Ogretmenler de her meslek grubu gibi hayatin1 devam ettirebilmek igin ihtiyaclarimni
gidermek durumunda, ayni zamanda diger meslek gruplarindan farkli olarak aydin
seviyesini korumak i¢in her tiirlii bilimsel gelismeyi ve yeniligi takip ederek egitimle ilgili
kendisini glincel tutmak durumundadir. Ancak sahip oldugu ekonomik kosullar buna olanak

tanimamaktadir. Bu durum 6gretmenlerde strese neden olmaktadir.

Kisilik yapisindan kaynaklanan bazi stres kaynaklari var Ki, kisisel yap1 ve meslegin
Uyusmamast bireyde stres yaratmaktadir. Bireyin zihnindeki ideal 6gretmen modeli ile
kendi kisiliginin farkli olmas1 ve mesleginde olmadigi kisi gibi davranmaya zorlamast strese
neden olmakta ve meslegine yabancilasmasina yol agmaktadir. Ogrenme ve dgretmede stres
kaginilmazdir ve faydali stres de gereklidir. Ogretmen eger sosyal ve olumlu kisilige sahip
ise strese daha az rastlanir. Bakis acis1 geregi olaylari daha olumlu gérmekte ve pozitif bir
ortam yaratmaktadir. Ogretmen stresinde gevre, kisilik ve iletisim oldukgea etkilidir (Swick,
1989).
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1.1.10. Ogretmen Stresi

Ogretmen stresi hususunda farkli farkli calismalar1 bulunan Kyriacou (1987)
ogretmen stresini, bir 6gretmence ¢alismanin bitiminde meydana gelen depresyon, hiddetli,
kaygi, asabiyet ve huzursuzluk gibi uygun olmayan hislerin bir égretmence yasanmasi
seklinde adlandirmaktadir. Stresin tiikenmeye ve zihinsel bitkinlige neden olmasi uzun siire
devam etmesi halinde gergeklesmektedir. Bu durum o6gretmenlerin okuldaki enerjisine
yansimakta ve bir sorun olarak karsisina ¢ikmaktadir (Akt. Yildirim, 2008).

Ogretmenlerin en ¢ok etkilendikleri stres kaynaklar; idari destek saglanmamasi, mali
acidan kaynaklanan sorunlar, meslekten kaynaklanan sikintilar, disipline iliskin sorunlardir

(Ertekin, 1993).

Ogretmenlerin meslek hayatinda stres nedenleri Aslan tarafindan su sekilde

siralanmustir (Aslan, 1995):

» Alinan kararlara katilamama

* Kisilerle yasanan iletisim sorunu

« Idarecilerin tavr1 ve davranislar

* Denetleme tarzi

* Calisma sartlari

 Meslekte yiikselme imkanlari

» Mesleki giivence

« Orgiitsel imkanlar

« Is yeri gorev belirsizligi
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* Kisisel iligkiler

« Ogrenci davranislari

* Velilerin tavr1 ve davraniglar

Ogretmenlerin karsilastig1 stres kaynakalar1 Kyriacou (2001) tarafindan su sekilde
siniflandirilmistir (Akt. Yildirim, 2008):

- Ogrencilerde giidiinlenme olmamasi

- Sinifta disiplin saglayamama

- Zaman kisitli olmasi ve fazla is ytikii

- Degisikliklere ayak uydurma

- Is arkadaslari ile ugrasmak zorunda kalmak

- Onurunu ve bulundugun konumu koruma

- Yonetim ve idari yapinin eksikligi

- Konum ¢atigmasi ve eksikligi

- Calisma sartlarinin eksikligi.
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Aydin (2002)  Ogretmenlerde strese neden olan sebepleri su sekilde
stralanmistir(Aydin, 2002):

Egitim Sistemi ile Ilgili Kaynaklar

a) Ogretmenlere bakanligin gerekli degeri gdstermemesi

b) Kalitesi olmayan egitim sistemi ile devam edilmesi

) Siyasetin egitimde yer almasi

d) Gereken 6nemin gosterilmemesi

e) Ogretmenlerin kaliteli yetistirilmemesi

Yénetici ve Miifettislerle Tlgili Kaynaklar

a) Okul yoneticilerinin idari yeteneklerinin olmamasi

b) Ast-iist gatismalari

c) Ders progarmi dagilinda adil olmayan tutumlarin bulunmasi

d) Miifettislerin denetim zamaninda yanlis arama gabasi

e) Denetimin sebep oldugu kaygi, baski ve tedirgin ruh hali

f) Yiikselme imkaninina sahip olmamasi

g) Okulda dmokratik ortamin olmamasi

h) idarede yer alma olanaginin olmamasi
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Ogrencilerle Tlgili Stres Kaynaklar:

a) Ogrencinin kapasitesinin her y1l azalmasi

b) Ogretmenlerin sinif ici disiplin saglanmasinda etkisiz olmasi

¢) Smiflarda 6grenci mevcudunun asirt sayida olmasi

Gorevden Kaynaklanan Stres

a) Idarecilerin donanimsiz olmasi

b) Gosterilen cabanin karsiginin alinmamast

c) Fazla ders saati

d) Beklenen basariy1 gergeklestirememe

e) Meslektaslarla anlasmazlik

f) Is arkadaslar1 arasinda anlasmazlik

g) Ogretmenler iginde siyasi gruplasma.

Ogretmenler egitim sistemimizin merkezinde bulunmaktadir. Ogretmenlerin iste
kendini mutlu ve huzurlu hissetmesi ve meslekte doyuma ulagmasi, egitim kalitesinin
yiikselmesi agisindan ¢ok dnemlidir.

Altun ve Sahin (2009) Ogretmenlerde stres yaratan ve olumsuz duygular

yasamalarina sebep olan etkenlerden birisinin egitimde yapilan ani uygulama

degisikliklerinin oldugunu belirtmektedir. Thtiya¢ duyulan alt yap: olusturulmadan kisisel
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olarak yapilan diizenlemeler egitimde karisikliga neden olmaktadir. Egitimde bazi
degisimler icin zamana ihtiya¢ duyulmaktadir. Ulkemizde son yilllarda yapilan degisimler
zaman sikintis1 ve yogunluktan 6gretmenler lizerinde baski yaratmakta ve strese sebep

olmaktadir.

Okul Yénetiminden Kaynakh Ogretmen Stresi

Okul yonetimi miidlir, miidiir bas yardimcilart ve midiir yardimcisindan
olugmaktadir. Okuldaki herkes miidiire karst sorumludur. Okulda 6gretmenlerin asil is
yiikiinii ¢ekmesi ve en kii¢iikk bir kararda dahi yoneticiden onay beklemesi stres sebebi
olabilmektedir. Okul yonetiminde yetkinlige dayali anlayisin olmamasi ve planlama,
koordinasyon, denetleme, basari, performans ve kariyer yonetimi degerlendirme
konularinda kararlar almas1 6gretmenlerde strese neden olan bir konudur. Ciinkii astlarinin
karara katilmasi degil sadece uygulamalarmi istenilmektedir. Okulla ilgili kararlarda
ogretmenin fikrinin sorulmamasi durumunda ¢atisma ve stres kaginilmaz olabilmektedir

(Y1ilmaz, 2007).

Ogretmenler arasinda yonetim tarafindan esit davranilmamasi, ndbet saatlerinin esit
dagitilmamasi, ders saatleri disinda is ylkiiniin fazlaligi, kirict sézler ve sert davranislar
yonetimden kaynakli strese ornek gosterilmektedir (Yildirim, 2008). Okul midiiri ile
iletisimsizlik sorunlari, yeterli bilgi paylasiimamasi ve isbirligi yapilmamas: strese neden
olan diger etmenlerdendir. Ogretmene verilen gorevlerin belirsizligi ve gorev dagilimdaki
esitsizlikler gerilime sebep olmaktadir. Okul ydnetiminde meydana gelen degisiklikler
nedeniyle farkli miidiirlerle ¢alismak durumunda kalinmasi da Ogretmenlerde stres
yaratmaktadir (Taymaz, 1997). Ogretmenlerin meslekte yiikselmesi igin yeni bilgileri takip
etmeleri ve ¢agin gerektirdigi gelisimi yakalamalar1 gerekmektedir. Bunun i¢in kaizen
felsefesini benimsemis 6gretmenler meslektaslari ile aralarinda ¢atisma yasayabilmekte ve
yeni bir stres kaynagi hayatina eklemektedir (Yilmaz, 2007). Okulda bu felsefeyi
benimsemis ve basartya odaklanmis 6gretmenler, diger meslektaslarinca psikolojik siddete

maruz kalabilmekte ve stres yasamaktadirlar (Cemaloglu ve Ertiirk, 2007).
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1.1.11. Stres Yonetimi, Stresle Basa Cikma Yontemleri

Stres yonetimi, kiside stres yaratan duruma verilen tepkiyi degistirmek olarak
nitelendirilmektedir. Burada amag¢ yasam kalitesini artirmaktir (Ersar1 ve Naktiyok, 2012:
84).

Stresle basa ¢ikma ise kisinin yasaminda stres olusturan etkenlere kars1 dayanmak amaciyla

verdigi davranigsal, duygusal, bilissel tepkilerin biitiinii olarak degerlendirilir (Sirin, 2007).

Giinlik yasamimizda birgok olay nedeniyle stres yasanmaktadir. Karsilagtigimiz
istenmeyen durumlar karsisinda viicudumuz bazi maddeler salgilayarak bilinyemizi strese
kars1 hazirlamaktadir. Stres normalden fazla yasanirsa kisiye zarar verebilir. Tamamen
stresin olmadig bir ortamda yasamamiz miimkiin degildir. Insanin ve olaylarin oldugu her
yerde az ya da ¢ok mutlaka stres olacaktir ki kisinin ¢alismak, motivasyon, basari i¢in bir
miktar stres duymasi gerekmektedir (Turna, 2014). Stres bireysel veya orgiitsel kaynakl
olmaktadir. Kisinin stresle bas etmesi i¢in Oncelikle kendi tutumlarindan stres altinda
oldugunun farkinda olmasi ve bu durumu kabul etmesi gerekmektedir (Sarp, 2000). Kisinin
stres yonetimi yaparken amaci stresi yok etmek yerine verimlilik, enerji ve pozitif denge
meydna getirerek stresi kontrol altinda tutmak olmalidir (Celik ve Oztiirk, 2004). Insanlar
ruh ve beden sagligim1 korumak igin stresle basa c¢ikma yontemleri kullanmallari
gerekmektedir. Bireysel ve orgiitsel yontemler olmak {izere stresle bas etme iki baslik altinda

incelenmistir.

Stresle Basa Cikmada Bireysel Yontemler

Stresle karsilasildiginda ilk yapilacak olan bu durumu kabullenmek ve durumun
mithim oldugunun farkinda olmaktir. Kiside stres yaratan durumun nelere yol actiginin
bilincinde olunmas1 gerekmektedir. Bazi durumlarda stres yoOnetimi kisi tarafindan
gerceklestirilemeyebilmektedir. Bu durumda ¢ogu zaman yardima gerek vardir. Kisi
oncelikle kendi kontroliinii saglamali ve gerekli yontemleri kullanmali, bunun kendisi i¢in
yararli olmadig1 kanaatine vardiginda gerekli destegi almalidir. Stresle basa c¢ikma
yontemleri kisiye bazi beceriler kazandirarak stres yaratan duruma karsi tepkilerinin

degistirilmesi amaclanmaktadir (Ozmen ve Onen, 2005).

36



Aydin (2008, s.134) stresle bas etmede bireysel yontemlerin ¢ok dnemli ve gerekli
oldugunu belirtmistir. Bu yontemlerin ortak 6zellikleri psikolojik, fizyolojik ve davranigsal
yapilarin kontroliiniin saglanmasini 6ngérmeleridir. Stresle basa ¢ikmada bireysel yontem

strateji ve teknikleri asagidaki gibidir:

1) Bireysel 6zelliklerin degistirilmesi

2) Viicut egzersizlari

3) Nefes egzersizi

4) Biyolojik Doniit

5) Rahatlama

6) Beslenme

7) Toplumsal destek

8) Sosyal kiiltiirel ve sportif etkinliklere katilma

9) Masaj

10) Dua ve Ibadet

11) Zaman yonetimi
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Beden Hareketleri (Egzersiz)

Egzersiz viicut i¢in ¢ok dnemlidir. Egzersizin gerilimi azalttig1 ve insan viicudunda
bazt hormonlar1 harekete gecirerek kendilerini 1iyi hissetme duygusunu artirdigi
bilinmektedir. Viicudumuzun kan dolasimi egzersiz sayesinde hizlanmakta ve beyne giden
kan miktar1 c¢ogalmaktadir. Boylelikle zihinsel olarak kisinin canli hissetmesini
saglamaktadir. Beden hareketleri sonrasinda kisi kendini psikolojik ve fiziksel olarak iyi
hissetmeye baslayacaktir. Kisinin stres yaratan olay ile ilgili olumlu tutum gelistirmesine

yardimc1 olacaktir.

Gevseme

Gevseme stres altindaki kisinin bir mesaj ya da imge iizerinde yogunlasarak biitiin
stres yaratan etkenlerden kurtulmasi ve zihinsel olarak arinmasi seklinde tanimlanmaktadir.
Gevseme kiside hem psikolojik hem bedensel rahatlama saglayan bir tekniktir. Gevseme
teknikleri sonrasinda kisinin viicut 1s1s1, kalp atis1, solunum, kan basinci gibi degerlerinde
degisimler gbzlenmektedir. Bu agidan gevseme tekniklerinin profesyonel olarak bilen kisiler

tarafindan uygulanmasi daha yararli olacaktir.

Meditasyon

Meditasyonda hedef bireyi gerginlik ve endiseden kurtararak zihni sakinlige ve
rahatlamaya ulastirabilmektir. Bu sayede kisi diisiincelerini daha iyi kontrol edebilmekte ve
viicudun rahatlamasi saglanmaktadir. Medistasyon sessiz, sakin bir ortamda yapilarak kalp
atig1, nefes gibi fonksiyonlara odaklanma saglanmaktadir (Sarp, 2000: 135). Kisiler kendine
uygun meditasyon yontemi gelistirebilmektedir (Eroglu, 2006: 449). Meditasyonla bazi
rahatsizliklardan kurtulunabilmektedir. Bunlar; stres, hipertansiyon, endise, fobidir.
Meditasyon, kisilerin stresten uzaklagsmasina saglamakla birlikte stresin azalmasini da

yardimci olan yontemdir (Giiney, 2001, s.540).
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Biyolojik Geri Besleme

Biyolojik doniit, bireyin sahsinin istem disi normal ve anormal olan fizyolojik
reaksiyonlarinin, bir vasita yoluyla sezerek anladigi  egitim programinda, otonom
faaliyetlerini (viicut 1sis1, ter bezi salgisi vb.) istenilen sekilde ve dogrultuda diizenlemeyi

ogrendigi bir tarz olarak anlatilmaktadir (Karagiil, 2011: 38).

Birey ortamdaki stresten dolayr degisen viicut degerlerinden aninda haberdar
olmakta ve bunu somut seklide ortaya koymaktadir. Biyolojik geri besleme teknigi ile birey
bir arag ile kendisine iletilen bedensel faaliyetleri kontrol edebilmekte ve istegi paralelinde
kullanabilmektedir (Erdal, 2011: 42). Bdoylece viicut degerlerini normale gevirmek igin ne

yapmast gerektigini 6grenmis olmaktadir.

Dua ve ibadet

Insan basa ¢ikamadigi durumlarda Allah® a siginmakta ve bu kiside rahatlama
saglamaktadir. Stresle basa ¢ikmada ibadet, inan¢ ve baglilik belirten davraniglar insanlar
tarafindan sikga sergilendigi goriilmektedir (Kula, 2002,s.25). Dua insanda rahatlama ve
huzur saglamaktadir. Dua eden insanlar Allah’ a glivenmekte, i¢inde bulundugu durumun
Allah tarafindan goriildiigiine inanmaktadir. Allah’ in imdadina yetisecegine inanmakta ve

bu kiside rahatlama saglamaktadir.

Zaman Yonetimi

Yasamimizi planlamak i¢in zamanin nasil yonetileceginin bilinmesi gerekmektedir.
Zaman yoOnetimi yapilamadigr zamanlarda stres kacinilmaz olmaktadir. Zamani yararh
kullanmak yasam kalitemizi artirmaktadir. Zamani etkili ve verimli kullanmak zaman
yonetimindeki asil amacimizdir. Kisa zamanda c¢ok is yapmak degil hayattaki
onceliklerimizi tespit ederek mutlu olacagimiz isleri yapmaktir. Bu sayede kiside rahatlama,
enerjisinin tazelenmesi, iyimserlik duygusu gelismesine katkida bulunmaktadir (Kirsta,
2004, s.76).
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Solunum Egzersizi

Birey stres altinda oldugunda nefes alis verisi hizlanmakta ve oksijen seviyesi
artmaktadir. Solunum egzersizi ile nefes aligveris hizin1 normale dondiirmek ve oksijen
seviyesinin azalmasi saglanmaktadir (Tekin, 2010: 68). Yavas ve derin nefes alisverisi kiside
gerginligin azalmasina yardimci etmektedir (Ozer, 2012/a: 53). Dogru nefes egzersizleri ile
kisi strese karsi tepkisini azaltabilmekte ve durumu olumlu bir atmosfere
doniistiirebilmektedir (Satirer, 2011: 22).

Sosyal Destek

Birey sosyal bir varlik olmakla birlikte diisiincelerini ve yasadigi olaylar1 paylagsma
ihtiyac1 duymaktadir. insan diisiincelerini ifade ettikce rahatlamakta ve stresi azaltarak
icinde bulundugu duruma daha gercekei bakma olanagi bulabilmektedir. Stres azaltici bir
kaynak olarak ifade edilen sosyal destek bir kisinin digerine yardim etmesi olarak
tanimlanmaktadir (Kilig ve Ozafsarlioglu Sakalli, 2013: 214). Sosyal destek icinde
bulundugumuz durumu degistirmeyecektir. Ancak kisinin olaylara farkli bakis agisi
kazanmasina, daha iyimser diisiinmesine, kendilerini kontrol edebilmelerine ve yeni
yontemler denemelerine olanak saglamaktadir (Baltas, 2004: 150). Sosyal destek, sosyal
yardim personeli veya profesyonel danismanlar araciligiyla saglanabilmektedir (Ekinci ve
Ekici, 2003: 110).

Stresle Basa Cikmada Orgiitsel Yontemler

Orgiitsel stres yonetimi is yasaminda strese sebep olacak faktdrlerin ortadan

kaldirilmasi i¢in gdsterilen ¢abayi ifade etmektedir.

Orgiitsel stresle basa ¢ikmada yapilabilecekler su sekilde belirtilmistir (Aydin, 2008,
s.157):

« “Orgiitleyici bir is ortam1 yaratmak

« Isin cesitlendirilmesi
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« Is alani ile ilgili gorevleri belirlemek ve gorev tanimi yapmak

* Mesleki gelisim danismanligi

* Sosyal acidan destek olma

* Stres danismanlig1 ve egitimi

Belirtilen maddelerin yoneticiler tarafindan yapilmast durumunda iggorenlerde

motivasyon artacak, is doyumuna katki saglayacak ve stresin etkileri azalmaya

baslayacaktir.

Kayriacou (2007, s.138)’ a gore 0gretmenlerin okulda stresle bas etmeleri i¢in su

tavsiyeleri yapmalar1 gerekmektedir. Bu tavsiyeler:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Problemleri tanimlamak ve bunlarla ilgili sikintilar1 ¢6ziime kavusturmak

Isteklerle basa ¢ikabilecek yontemler gelistirmek

Stres sebeplerinin kaynagini gérerek 6grencive meslektaslar ile anlagmazliklar

Onlemek

Kisinin performansi ile ilgili beklenti olsmasina zemin hazirlamak

Endise ve tasalanma halinde bunu paylagmak

Ogretmenlerin 15 ve okul hayati sonrasinda sagliklive keyifli bir yasam saglamak
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1.1.12. Stresin Sonuglari

Bu kisimda stresin meydana getirdigi neticeler; fizyolojik neticeler, ruhsal neticeler

ve tavirsal neticeler seklinde ii¢ kisim olarak ele alinmistir.

Fizyolojik sonuclar

Viicudun siirekli olarak strese neden olan ikaz halinde bulunmasi fizyolojik
dengelerin sorun yasamasma neden olmaktadir. ilaveten bu durumdan kaynakli olarak
viicudun kendi kendine onarilma siireci ve viicudun bagisikligi zarar gormekte ve kiside

hasta olma ihtimali ortaya ¢ikmaktadir (Tugrul, 2004).

Ruhsal ve fiziksel stresle alakali icra edilen deneyler su sekilde sonuglar vermektedir:
Kisinin strese uzun silire maruz kalmasi fiziksel yapinin dayanikliginin azalmasina ve hasta

olabilme ihtimalinin artmasina sebep olmaktadir (Tiirkgapar, 2007).

Psikolojik sonuclar

Stres neticeleri psikolojik yonden incelendiginde; yasamdan zevk alamama, hareketli
yagsama artik eskisi kadar ilgi duyulmamasi, alkol ve sigara kullaniminin artmasi, siirekli
uyuma istegi, bir ise odaklanamamak, cabuk sinirlenmek ve tahammiil edememek,
unutkanligin artmasi, bitkin, tiikkenmis, kaygili ve hayattan yilmig bir halde goriinmektir

(Telman & Unsal, 2004).

Davranissal sonuclar

Stresin en ¢arpict goriilebilir davranigsal bulgusu; tiitiin ve alkol kullaniminin
artmasidir. Gilinliik yasamdaki meselelerden kurtulmak i¢in insanlar tiitiin iiriinleri ve alkol
kullanim oranini artirmaktadir. Ayni durum sigara kullanimi, fazla ve saglikiz beslenme i¢in
de miimkiin olabilmektedir. Stres kisiyt daha sinirli yaptigt ve agresif hareketlere
yonelmesine sebep oldugu icin odaklanma sorunu nedeniyle kaza riskini artirmaktadir.

Kisinin kendisine ve ¢evresine zarar verme ihtimali olabildigince yiiksektir (Isikhan, 2004).
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Su ana kadar olan kisimda stres tanimu ile ilgili bilgilere yer verilmistir. Stresin
tanimina, ehemmiyetine ve gegmisten giiniimiize hangi siiregleri gegirdigine detayli olarak
bakilmistir. Sonrasinda stresle ilgili tanilar, stresi izah eden teoriler, stresin maddeleri,
emareleri, 6gretmenlerde egitim yonetiminde strese sebep olan ilkeler, stresin ortaya
¢ikmasina sebep olan nedenler ve stres gesitleri aragtirllmistir. Stresin meydana getirdigi
neticeler incelenerek detayli olarak agiklanmustir.

1.2. Arastirmanin Amaci ve Alt Amaclar

Bu ¢alismanin amaci, Balikesir Ilinin Burhaniye Ilgesinde ilkdgretim okullarinda
gorev yapan Ogretmenlerin stres nedenleri ve stresle miicadele yontemlerini incelemektir.
Aragtirma bulgularina gore; 6gretmenlerin e8itim yontiminde en ¢ok hangi nedenlerden
dolay1 stres yasadiklari ve bu stresle basa ¢ikma yontemlerinin neler oldugunu belirlemektir.

Bu amag ¢ercevesinde asagidaki alt boyutlar belirlenmistir.

1. ilkdgretim okullarinda gérev yapan dgretmenlerde stresin olusmasinin kaynaklari

nelerdir ve asagidaki kisisel degiskenlere gore anlamli fark gostermekte midir?

1.1. Okul imkéanlar1 ve denetimin,

1.2. Okul yonetiminin,

1.3. Ogretmenlik mesleginin,

1.4. Meslektaslarin,

1.5. Ogrencilerin,

1.6. Velilerin miidahalesinin, stres yaratma diizeyi nelerdir?

1.7. llkdgretim okullarinda gérev yapan Ogretmenlerde stresin olusmasinda kisisel

verilere gore farklilik gdstermekte midir?
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2. Ogretmenlerde strese yol agan nedenler nelerdir?

2.1. Ogretmenlerde strese yol agan nedenler kisisel verilere gore farklilasmakta

midir?

3. Ogretmenlerin stres kaynaklari ile bas etme yollar1 nelerdir?

3.1. Ogretmenlerin stres kaynaklari ile bas etme yollarmi kisisel verilere gore

farklilik gostermekte midir?

1.3. Arastirmanin Onemi

Ogretmenlik meslegi 6zveri bekleyen toplumda mesuliyet yoniinden énemli olan bir
meslektir. Stres, bir 6gretmenin is ortaminin biiyiik bir parcasi haline gelmistir. Strese sebep
olan milli egitimdeki biitiin stresorler 6gretmenlerde fiziksel ve zihinsel belirtilerin nedeni
olmaktadir. Dolayisiyla, strese neden olan faktorlerin 6gretmenlerin sinif igindeki etkililigini
onemli Ol¢lide kirdig1 bilinmektedir. Bu sebeple, 6gretmenlerin stres nedenlerini, etkenlerini
ve miicadele teknikleri ile ilgili farkindalik saglamaya yonelik ¢abalar yogunlastiriimalidir.
Ogretmenler zamaninin ¢ogunu okul ortaminda gegirmektedirler. Calisma ortaminda stres
kaynaklartyla karsilagsmakta ve olumsuz yonde etkilenmektedirler. Bu sebeple de
istenmeyen davranislarla karsilasilabilmektedir. Ozellikle okuldaki stres, dgretmenin hem
bedensel, hem ruhsal yonden hastalanmasina ve sonug olarak da verimin diismesine neden

olmaktadir.

Bu aragtirma ilkogretim okullarindaki 6gretmenlerin egitim yonetiminde; bireysel ve
duygusal oOzellikleri, okulun yapisi, yasadigi yer, aile ve hayat tarzi ile yonetici ve
ogrencilerden kaynakli stres faktorleri ile bu stres etkenlerine karsit 6gretmenin basa ¢ikma
davraniglarinin ortaya c¢ikarilmasi agisindan oOnemlidir. Stres, stresle bas etme ve

Ogretmenlerin is yasaminda strese bagl tiikkenmislik arastirilmasi gereken bir durumdur.
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Bu arastirmada; 6gretmenlerin stres ile bas etme yontemlerinin neler oldugu ve en

¢ok hangi durumlarin strese sebep oldugu sorularinin cevaplari yer almaktadir.
Arastirmanin egitim politikas1 agisindan ilkdgretim okullarinda gorev yapan
Ogretmenlerin stresini azaltmaya yonelik 6nlemler alinmasina katkida bulunmasi ve egitim
sistemindeki diger kademelerde yer alan egitim orgiitlerinde bu konu iizerinde yeni
arastirmalar yapilmasina yol gésterme agisindan 6nemli oldugu diistiniilmektedir.

1.4. Arastirmanin Simirhliklar:

* Bu calisma Balikesir ili Burhaniye il¢esi sinirlar1 igindeki ilkdgretim okullarinda

calisan sinif ve brang 6gretmenlerinin diislinceleri ile sinirlandirilmistir.

* Calismada elde edilen veriler anket formundaki sorularla sinirlidir.

* Calismada goriisme formundaki sorulara cevap verecek ogretmenler ilkogretim

ogretmenleri ile sinirlandirilmastir.

* Arastirma 2021/2022 egitim 6gretim yil1 icinde gerceklestirilmistir.

1.5. Arastirmanin Varsayimlari

* Arastirmaya dahil edilen biitiin 6gretmenlerin hazirlanan ankette kendi objektif

goriislerini yansittig1 varsayilmistir.
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IKINCi BOLUM
KURAMSAL CERCEVE

2.1. Iigili Arastirmalar
2.1.1. Yurt icinde Yapilan Arastirmalar

Stres ile ilgili yurt i¢inde ve yurt disinda yapilan bazi arastirmalar bu béliimde

sunulmustur.

Kaya (2003) “Inénii iiniversitesi tip fakiiltesi ve saglik yiiksek okulu dgrencilerinde
ruhsal saglhk durumu, depresyon sikligi, stresle basa ¢ikma tarzlar: ve etkileyen faktorler”
adli ¢aligmasinda 754 6grenci ile gcalismistir. Bu 68rencilerden 352 tanesi tip fakiiltesinde
ogrenim gormekte 402 Ogrenci ise saglik yiiksek okulunda 6grenim gormektedir. 754
Ogrencinin 433’1 kiz, 321°1 ise erkek 0grencilerden olugmaktadir. Calismadan elde edilen
bulgularda cinsiyet degiskenine gore bakildiginda kiz 6grencilerin depresyon diizeyleri
erkek Ogrencilerin depresyon diizeyinden fazla oldugu gorilmistir. Kiz ve erkek
Ogrencilerin depresyon diizeyi arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur. Calismada pasif
tarza sahip ( depresif, pesimistik)dgrencilerin depresyon dereceri ile {liniversite puanlari
arasinda anlamhi ve giicli bir iligki varken bu durum aktif olan (Kendine giivenen,

optimisitik, sosyal) 6grencilerin depresyon dereceleri i¢in ters yonde bir iliski mevcuttur.

Kog¢ (2006), calismasinda iiniversite 0grencilerinin stresle basa ¢ikma yollar1 ve
¢ekingenlik diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemistir. Arastirma 710 kiz 6grenci, 636 erkek
ogrenci olmak iizere toplam 1346 o6grenci lizerinde yapilmistir. Caligmada elde edilen
bulgulara bakildiginda kendine giivenen bir yaklasim sergileyen 6grencilerin ¢ekingenlik
diizeyi diisiik oldugu sonucuna ulasilmistir. Utangaglik diizeyi diisiik olan 6grencileri stres
ile miicadelede daha iyimser bir bakis acisina sahip olduklari ve destege basvurduklari
belirtilmistir Cekingenlik diizeyi fazla olan 6grencilerin stres ile basa ¢ikma yollarindan
caresiz bir yaklasim sergiledikleri ve bu yola daha ¢ok basvurdukari gézlemlenmistir. Bu
kisilerin hayatta karsilastigi stres ile miicadele konusunda basarisiz olmalar1 kaginilmaz bir

durumdur.
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Avsaroglu (2007) tarafindan Ogrenciler iizerine yapilan aragtirmada Ogrenci
cinsiyetleri ile stresle bas etme yontemleri arasindaki iligki incelendiginde stres ile miicadele
etme ve kagma-soyutlama puanlari arasinda olumlu iliski vardir. Bununla birlikte cinsiyet
ve aktif planlama, dis destege basvurma, dini inaglara yonelme, kagma-soyutlanma ve
kabul-biligsel tekrar yapilanma boyutlar1 arasinda kayda deger farkliligin olmadig
belirtilmistir.

Temel, Bahar ve Cuhadar (2007) “Ogrenci hemgirelerin stresle bas etme tarzlar: ve
depresyon diizeylerinin incelenmesi” adli galismasinda bulgular incelendiginde 6grencilerin
% 33,3 {inlin bunalim diizeyinin ¢ok fazla oldugu ve depresyon agisindan tehlikede oldugu
belirtilmistir. Ogrencilerin stres ile miicadele dlgeginden aldiklar1 puanlar su sekildedir:
“lyimser yaklasim” 7,73, “kendine giivenli yaklasim” 12,44, “caresiz yaklasim” 10,22 ,
“sosyal destek arama” 6,42 ve “boyun egici yaklagim” 5,79. Arastirmada depresyon puanlari
smif diizeyleri bazinda incelendiginde en yiiksek puan son sinif 6grencilerinde goriilmiistiir.
Stresle miicadele etme yontemlerini kullanma agisindan bakildiginda bir ve son siuf
Ogrencilerinin kendine giivenli yaklasimi digerlerine gore fazla sergiledikleri belirtilmistir.
Bunun disindaki diger alt boyutlar incelendiginde (iyimser yaklasim, byun egici yaklasim,
caresiz yaklasim, sosyal deste§e bagvurma yaklasimi) anlamli bir sonuca rastlanmamistir.
Calismada psikolojik durumlarini ¢ok iyi ve iyi olarak ifade eden 6grencilerin bunalim
diizeylerinin az oldugu; orta ve kotii olarak ifade eden dgrencilerin ise bunalim diizeyinin
fazla olmasi sonucuna ulagilmigtir. Ruhsal durumunu iyi ve ¢ok iyi oldugunu belirten
Ogrencilerin stresle miicadele yontemleri alt boyutlarindan kendine giivenme ve olaylara
iyimser yaklagim puanlariin yiiksek diizeyde oldugu sonucuna ulasilmistir. Caligmada
psikolojik durumunu orta ve kétii olarak belirten 6grencilerin stresle bas etme Olgegi alt

boyutundan ‘garesiz yaklagimi’ tercihlerinin yiiksek diizeyde oldugu belirtilmistir.

Kara’nin (2009) caligmasinda egitim 6gretim yasami boyunca stresi meydana getiren
nedenler ve 0gretncilerin bag etme yontemleri isimli ¢aligmasinda 6grencilerde en ¢ok strese
neden olan etknelerden ilk {i¢ii su sekilde siralanmistir. Bunlar gelecek kaygisi, ekonomik
nedenler ve sinavda uygulanan sistemler olarak belirtilmistir. Bu bulgulara bakildiginda su
yorumu yapabiliriz; 6grencilerin stresle basa ¢ikma tarzlarim ailevi 6zelliklerinin etkiledigi

goriilmektedir. Ogrencilerin stresle miicadele etmesinde ailenin roliiniin bu kadar énemli
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oldugunu diisiiniirsek ailelerin pozitif davranig gostermesi kisinin egitim ve 6gretim hayatina

biiyiik katkida bulunacag asikardir.

Yamag (2009), caligmasinda tiniversite 6grencilerinin stresle bas etme yontemleri ve
algiladiklar1 sosyal yardim arasindaki baglantiyr ele almistir. Calismada ele alinan
degiskenler su sekildeder: cinsiyet, anne-baba egitim durumu ve etkinliklere katilma
derecesi. Calismada toplam 620 6grenci ile ¢alisilmistir bunlardan 393 kiz, 227 erkek
Ogrencidir. Calisma sonucunda anne ve babanin egitim durumu ile 6grencilerin cinsiyetiyle
stresle basa ¢ikma yontemleri arasinda bir iliskinin olmadig: belirtilmistir. Kisinin yakin
cevresinden ,arkadaglarindan, aldiklar1 yardim ve sosyal destek cinsiyet boyutuna gore
incelendiginde anlamli bir iliski gozlemlenmistir. Kiz 6grencilerin daha paylasimci ve
destege talepkar olduklar1 ayn1 zamanda yakin ¢evresinden, arkadaslarindan ve aldiklari

destegin erkek 6grencilerle kiyaslandiginda daha fazla oldugu belirtilmistir.

Ozdemir (2013)’in 344 dgrenci iizerinde yapti§1 arastirmada 6grencilerin bir kismi
ailesi ile bir kismi ise ailesinden ayr1 yasamaktadir. Ogrencilerin psikolojik durumlari ile
stresle bas etme yontemleri arasindaki iliskiyi alt boyutlariyla 6l¢miistiir. Ogrencilerin ruhsal
durumlarimi 6lgtiigii “Kisa Semptom Envanteri’nden edindikleri puanlar arasinda olumsuz

9999

zayif diizeyde, “boyun egici” alt boyutu ile olumlu yonlii zayif, “caresiz”” alt boyutu ile

pozitif yonlii orta diizeyde sonuclar elde edilmistir.

Akpmar (2013) farkli degiskenler ile 6gretmen adayi kisilerin stres seviyelerini
inceledigi arastirmada Ogretmen adaylarmin stresli oldugu sonucuna varmistir ve bu

durumun cinsiyet degiskeni agisindan bir farklilik géstermedigini belirtmistir.

Bektas ve Karagoz (2017) “Stresle basa ¢ikma tarzlarimin yalnizliga etkisi: meslek
yiiksekokulu 6grencileri 6rnegi” adli arastirmada stresle basa ¢ikma yontemleri 6lgeginin
alt boyutlarina gore incelemistir. Bu alt boyutlara gére kisilerin yalnizlik algilarinin cinsiyet
acisindan anlamli bir fark gostermemektedir. Yalmzlik hissi yasayan kisilerin stresle
miicadelerde caresiz yaklasim sergiledigi goriilmistiir. Stresle miicadelede iyimser
yaklagim, sosyal destek arama ve kendine giivenli yaklasim sergileyen kisilerin ile yalnizli
alfilar1 arasinda anlaml bir iliskinin olmadig1 belirtilmistir. Bagka bir deyisle kisi her ne

kadar paylasimct olursa yalnizlik hissinin o kadar azaldigi goriilmektedir. insanin sosyal bir

48



varlik oldugunu diisiintirsek bu baglamda stresle basa ¢ikmada kisiler ile iligki 6nemli bir

yer tutmaktadir.

Kaya (2019) “Ogretmenlerin stres kaynaklari ve bas etme tarzlari” adh
arastirmasinda, 160 o6gretmen lizerinde c¢alismistir. 100 kadin ve 60 erkekten olusan
Istanbul’da farkli liselerde calisan 6gretmenlerin stresle miicadele yontemlerinin cinsiyet
degiskeni i¢in incelendiginde kadin ve erkek Ogretmenler agisindan anlamli bir farklilik
gostermedigi belirtilmistir. Ancak boyun egici alt boyutuna gore incelendiginde kadin
Ogretmenlerin i¢in anlamli bir farkliliktan s6z edilbilmektedir. Baska bir ifade ile

kadindgretmenlerin daha boyun egici bir tutum sergiledikleri ifade edilmistir.

2.1.2.Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Tanck ve Robbins (1979) psikoloji boliimiinde egitim goren 83 kadin 50 erkekten
olusan 133 iiniversite d8rencisi lizerinde yapilan arastirmada erkek 6grencilerin problemler
tizerinde kadmn o6grencilerle kiyaslandiginda daha ¢oziim iireten ve faydali olan tepkiler
verdigi belirtilmistir. Kadin 6grencilerin ise problem iizerinde ¢6ziim iiretmek yerine uzun

stire problemi konugmak ve yarar1 olmayan tepkiler verdigi belirtilmistir.

Brems ve Johnson (1988-89) cinsiyet degiskeni ile problem ¢6zme yollarini
arasindaki iligkiyi inceledigi 138 kisilik aragtirmada stres ile miicadele yontemlerini
kullanmada cinsiyetin 6nemli bir rol oynadigi sonucuna varmistir. Calisma sonucunda
erkeklerin problem durumunda ¢6ziim odakli olmalari, kendine giivenmeleri ve problemi
¢ozlime kavusturma yaklasimlar1 kadinlarla kiyaslandiginda pozitif bir iligki i¢inde oldugu

ifade edilmistir.

Surtees vd., (1998) cinsiyet ve kiiltiiriin stres ile bas etme diizeyleri arasindaki iliskiyi
incelemek i¢in iiniversite Ogrencileri iizerinde c¢alisma yapmistir. Aragtirmda erkek
ogrencilerin problem durumuna daha mantiksal agidan yaklastigi ve problem odakli
miicadele davranisi sergiledikleri, kiz 68rencilerden ise yasi biiyiik olanlarin kii¢iik olanlarla
kiyaslandiginda daha duygusal ¢6ziim odaklar iizerinde durduklari ifade edilmistir. Kiz
ogrenci ve erkek dgrencilerin duygu tutumlar incelendiginde yasi biiyiik olanlar arasinda

kiz dgrencilerin duygu tutumlarierkek 6grencilere gore daha yiiksek ¢ikmistir. Stresle basa
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etme tutumlarindan ¢ekingen odakli davranisa bakildiginda ise cinsiyet ve yas arasinda

anlaml bir iliskinin olmadig1 goriilmustiir.

Williams ve McGillicuddy (2000), “Ergenlerin Stresle Basa ¢ikma Yollar1” konulu
aragtirmalarinda kiz ve erkek 6grencilerin 6n ergenlik (erinlik), orta ergenlik ve ge¢ ergenlik
donemlerinde karsilastiklari ve iki degisik stres nedeni olan, giindelik yasam giigliikleri ve
hayatlarindaki miithim durumlara gore gosterdikleri miicadele yontemleri {izerinde
calismuistir. Calisma sonuglarina bakildiginda ergenlerin stres ile miicadele yontemlerinin
stres yaratan duruma gore degistigi ve bu durumun ergenlerin cinsiyetine gore kiz veya erkek
arasinda bir farklilik gostermedigi belirtilmistir. Ergenlerden yas olarak biiyiikk olanlarin
stresi azaltmak i¢in problem durumunu ¢oéziime kabustururken plan yapma ve durumu
yeniden degerlendirme gibi degisik yontemlere basvurduklar belirtilmistir (Akt: Demirtas,
2007).

Chris Kyriacou ve Pei-Yu Chien (2004) tarafindan ‘Teacher stress in Taiwanese
primary Schools’ adli arastirmada Tayvan’da bulununan okullarda ¢alisan d6gretmenlerde
stres nedenleri, 6gretmenler tarafindan kullanilan stresle bag etme yontemleri, 6gretmenlerin
stresini azaltmak i¢in okul ve devlet politikalarinin neler olabilece§ine dair 6gretmen
diisiincelerinin neler oldugu incelenmistir. Tayvan’da bulunun ilkokullarda gérev yapan 203
Ogretmen arastirmaya dahil edilmistir. Aragtirmya dahil edilen 6gretmenlerden %72 erkek
ogretmenlerden %28 ise bayan Ogretmenlerden olusmaktadir. Arastirmada yer alan
ogretmenlerin %6°’s1 1 yilin altinda %30°u 1-5 y1l , %20°s1 6-10 y1l, %44’ 10 yilin iizerinde
mesleki deneyime sahiptir. %72 si simif 6gretmeni, %14 1 brans 6gretmeni, %14 i ise
yonetim kadrosundan olusmaktadir. Arastirma sonucunda 6gretmnelerin %26’s1 meslek
hayatinda yogun stres yasadigini belirtmistir.  Ogretmenler yasadiklari stresin ana
kaynagimin hiikiimetin  egitim  politikalarina  gore  degistigini  vurgulamiglardir.
Ogretmenlerin birgogu stresle bas etmek icin en etkili yontemin huzurlu bir ev yasami
oldugunu ifade etmistir. Ogretmen stresi icin okullarin ve hiikiimetin alacagi énemli
onlemlerden biri olan dgretmenin is yiikiiniin azaltilmas1 olarak belirtilmektedir. Arastirma

sonuclarinin bati {ilkelerinde bulunan birgok okul ile benzerlik gosterdigi belirtilmektedir.
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Jay Backley (2011), tarafindan yazilan ‘The Wellbeing of New Zealend Teachers:
The Relationship between Health, Stress, Job Demands and Teacher Efficacy’ adli tezinde
Ogretmenlerin refahi igin saglik, stres, is ihtiyaglar1 ve 6gretmen verimliligi arasindaki iliski
incelenmistir. Ararstirmaya c¢esitli bolgelerde gorev yapan 131 6gretmen dahil edilmistir.
Ogretmenlerin %39’u 6gretmen isinin ¢cok veya asir1 stresli oldugunu vurgulamaktadir. Bu
oranin bir énceki calismalar incelendiginde %13.6 arttig1 belirtilmektedir. Ogretmenlerin
yogun is yukii ve sorumluluk duygusundan stres yasadiklari bu durumun sonuglar1 6grenci

ve dgretmenleri etkilemesinden dolay1 gozardi edilemeyecegini ifade etmislerdir.

’

Jan Richards (2012), ‘Teacher Stress and Coping Strategies: A National Snapshot
adli aragtirmada 6gretmenlerde stres nedenleri, stresin ortaya c¢ikmasi ve Ogretmenler
tarafindan siklikla kullanilan stresle bas etme yontemleri gibi konular incelenmstir.
Arastirma sonucuna gore aile destegi olmadan sadece 0gretmenin ugraslari sonucu okula
devam eden ogrenciler, okulda asir1 is yiikiinden kaynaklanan eve is gotiirme zorunda
kalinmasi, 6grenci ve dgretmenleri etkileyen kararlarda okul idaresinin 6gretmen goriisii
almamasi, 6grenme istegi olmayan ve motivasyonu diisiik 6grencilerle ders yapmak, baski
altinda ¢alismak 6gretmenlerde en ¢ok strese neden olan etkenler olarak belirlenmistir. Stres
yaratan diger etlenler ise; meslege girilen ilk yillardaki kadar idealist olunmamasi, ¢ogu
zaman psikolojik olarak bitkinlik hissi, is stresinin aile hayatini1 olumsuz etkilemesi olarak
belirtilmektedir. Ogretmenlerin stresle bas etmek igin egzersiz yaptiklari, asiri stresli
durumlarda izin aldiklar1 ve okul ile ilgili stres yasadiklarinda sosyal destege basvurduklar

vurgulanmustir.

Shoulders, Estepp, Johnson (2021) , ‘Teachers’ Stress, Coping Strategies, and Job
Satisfaction in COVID-induced Teaching Environments’ adli ¢alismanin amaci pandemi
kaynakli 6grenme ¢evresinde Ogretmen stresi, stresle bas etme yontemleri ve meslek
doyumunu arastirmaktir. Ogretmen stresi ve meslek doyumunu galisma yili, cinsiyet, kisisel
cevre, Orgiitsel ¢evre gibi bir¢ok faktoriin etkiledigi belirtilmektedir. Arastirmaya katilan
Ogretmenlerden yarisindan fazlasini erkek oOgretmenlerden olusturmaktadir. Calismada
stresle bas etme yontemlerinden destek arama,uzmanlardan destek alma en ¢ok kullanilan
yontemler oldugu goriilmektedir. Pandeminin 6gretmenlerin is doyumunu azalmasina neden
oldugu vurgulanmistir. Calisma sonucuna gore pandemi doneminde sinif ortaminda uygun

kosullarda ¢alisamamak 6gretmenler icin stres nedeni olmaktadir.
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2.1.3.Tanimlar

Ogretmen: Toplumun gelecgine bilgi, gorgiisii ile yon veren;toplumda saygin bir
kisiligi olan ve onemli bir yeri olan kisidir. Ogretmenin hem yetisdirdigi kisiler hem de
iletisimde bulundugu kisiler iizerinde olumlu ya da olumsuz etkisi vardir.Bu yiizden tizerine

diisen gorevi yerine getirebilmesi i¢in nitelikli yetistirilmeleri gerekmektedir.

Ilkégretim Okulu: Kiz ve erkek cocuklarin 6grenimini saglamak icin devlet

tarafindan acilan ve sekiz yillik 6grenim saglayan 6rgiin okuldur (EARGED, s.10).

Stres: Hayatimizda her anbizimle olan stres kisinin bir isteginden vazge¢cmesine ya
da tepki gostermesine yol agan, gerilim yaratan durumdur. Stres her zaman olumsuz degildr.

Kisinin motivasyonuna ve gelsmesine yol agiyorsa bazen stres olumludur (Erkus, 1994).

Stresle basa ¢ikma: Lazarus ve Folkman (1984) stresle bas etme kavramini bireyin
kendisinde degil de ¢cevreden kaynaklanan durumlar1 yontebilmesi ve bunun i¢in ¢aba sarf
etmesi diye ifade etmislerdir. Kisinin stres ile basa c¢ikmasi daha Onceki yasantisina,

kisiligine, deneyimlerine gore degisebilmektedir (Curtis, 2000).
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UCUNCU BOLUM
ARASTIRMA YONTEMI

Bu kisimda su bilgiler yer almaktadir: Arastirma modeli, evren ve 6rneklem, veri

toplama araglari, verilerin toplanmasi, verilerin analizi.

3.1. Arastirmamn Modeli

Bu arastirma, ilkogretim kurumlarinda g¢alisan 6gretmenlerde strese neden olan
etkenler ve stresle bas etme yontemleri belirlemeye yonelik betimsel tarama modelidir. Bu
arastirmada arastirma yontemlerinden betimsel nitelikte tarama modeli kullanilmustir.
Karasar’a (2012) gore tarama yontemi ge¢miste veya su an var olan olayr oldugu gibi
betimlemeyi amaglayan bir modeldir. Bu teknikte, arastirmaci goriisme sorularini
diizenledigi protokole gore onceden belirler. Arastirmaci belirledigi sorulari sorar ve kisileri
degistirme veya etkileme ¢abasi yoktur. Tarama modelinde 6l¢ek araciligr ile daha ¢ok
ornekleme ulasilmasi miimkiindiir ve daha ¢ok nicel veri toplanmaktadir. Verilerin
toplanmas1 sonucunda genellemelere gidilmekte ve durumlarin birbiri ile ilskili sonuglar

ortaya konulmaktadir.
3.2. Evren ve Orneklem

Aragtirmanin ¢alisma evrenini 2021-2022 egitim-6gretim yili iginde Milli Egitim
Bakanligi’na bagli Balikesir Ilinin ilkdgretim okullarinda goérev yapan oOgretmenler
olusturmaktadir. Evrende yer alan 6gretmenlerden orneklemi belirlemek igin 6gretmene

ulasilabilirlik 6n plana ¢ikartilmistir.

Arastirmanmn 6rneklemini Balikesir’in Burhaniye Ilgesinde ilkdgretim okulunda
gorev yapan toplam 120 6gretmen olusturmaktadir. Aragtirmanin 6rneklemini olusturan 120
Ogretmen ile yiiz ylize goriisilmiis ve olgekler uyglanmistir. Arastirmanin 6rneklemi igin

secilen okullar ve 6gretmen sayilari tablo 1’de yer almaktadir.
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Tablo 1

Arastirma Orneklemini Olusturan Okullar ve Ogretmen Sayilart

Okullar

Goriisme Yapilan Ogretmen Sayilari

Yildiz Ozsara¢ Anaokulu

Faruk Kizikl1 ilkokulu

Nadir Tolun ilkokulu

Bahcelievler Ilkokulu

Cumbhuriyet ilkokulu

Nadir Tolun Ortaokulu

Sehir Pilot Ustegmen Erdem Mut Ortaokulu
Sehit Mustafa Serin Ortaokulu
Sarkdy Ortaokulu

Sehit Ahmet Celik Ortaokulu
Bahadinli Ortaokulu

Kizikl1 Ortaokulu

Hac1 Mustafa Miidiiroglu Ortaokulu

Toplam

120

Tablo 1’de arastirmanin Orneklemini olusturan okullar ve bu okullarda anket
caligmas1 yapilan  Ogretmenlerin sayr ve olarak dagilimi goriilmektedir. Arastirma

kapsamina giren 13 okulda gorev yapan toplam 120 6gretmenin demografik nitelikleri

incelenmistir.

Tablo 2

Katilimcilarin Sosyademografik Ozelliklerine Iliskin Frekans Analizi

Degiskenler

Kadin

Erkek

On Lisans
Mezun Durum Lisans
Lisansiistii
Smif Ogretmeni
Brang 6gretmeni

Cinsiyet

Mezun Alan

Frekans

(N=120)
78
42

4
113
3
14
106

Yiizde

(%)
65,00
35,00
3,33
94,17
2,50
11,67
88,33
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Tablo 2’nin devami

1-5 yil 7 5,83

6-10 y1l 19 15,83

Mesleki Kidem 11-15 yil 38 31,67
16-20 yil 17 14,17

21 ve Usti 39 32,50

. Evli 96 80,00
Medeni Durum Bekar 24 2000

Anket ¢aligmasina katilanlarin sosyodemografik 6zellikleri tablo 2’de incelenmistir.
Katilimcilarin cinsiyeti; %65,00 kadin, %35 erkek olarak belirlenmistir. Mezun durumu;
%3,33 On lisans, %94,17 lisans, %2,50 lisansiistii olarak belirlenmistir. Katilimcilarin mezun
oldugu alan %11,67 sif Ogretmeni, %88,33 brang O6gretmeni olarak belirlenmistir.
Ogretmenlerin meslegindeki kidem yili; %5,83 1-5 y1l, %15,83 6-10 y1l, %31,67 16-20 y1l,
%32,50 21 ve iistii y1l olarak belirlenmistir. Ayrica katilimcilarin medeni durumu; %80 evli,

%20 bekar olarak belirlenmistir.

3.3. Veri Toplama Araci

Calismada veri toplamak icin dlgek formu kullanilmistir. ilkdgretim okullarinda
gorev yapan Ogretmenlerin stres kaynaklarimi ve stresle basa ¢ikma yollarini belirmek
amaciyla bu arastirmada, veri toplamak icin  “Ogretmenlerin Stres Kaynaklar1 ve Stresle
Bas Etme Yollar1 Olgegi” kullanilmistir (EK-1). Olgek icin ilk olarak yapilan arastirmalar ve
literatiir taramasindan sonra yerli ve yabanci kaynaklar incelenerek (Pehlivan, 1993; Ozday,
1990; Aslan,1995; Zoraloglu, 1998; Karadavut; 2005; Harris, Halpin ve Halpin, 1985) ilk
sekli olusturulmustur. Figen Dogan Yildirim tarafindan “Simif Ogretmenlerinin Orgiitsel
Stres Kaynaklar1 ve Stresle Bas Etme Yollarinin Belirlenmesi” tezinde (2008) kullanilmak

tizere hazirlanmistir.

Olgek ii¢ farkli béliimden olusmaktadir. ik béliimde 6gretmenlere ait 5 adet
demografik faktorleri belirlemek, ikinci boliimde 33 adet 6gretmenlerin hangi durumlarda
stres yasadiklari, liglincli boliimde 12 adette stresle bas etme yontemlerini tespit etmek
amaciyla toplam 50 sorudan olusmaktadir. Likert yontemine dayali 1’den 5’e kadar bes
secenekli Ol¢ek yontemi ile diizenlenmistir. Arastirma evreninden 120 kisilik 6gretmen
grubuna gegerlik ve giivenirlik uygulamasi yapilmistir. Olgek dgretmenlerde strese neden

olan faktdrler i¢in 33 madde ve alt1 alt boyuttan olusturulmustur. Bu alt boyutlar: Okul
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imkanlar1 ve denetim, okul yOnetimi, d6gretmenlik meslegi, meslektaslar, 6grenciler ve
velilerin miidiihalesi olarak belirlenmistir. Ankette sorularindan her biri 6gretmenlerde
strese neden olan etkenleri ve stres ile bas etme yontemlerini belirlemeye yoneliktir. Anketin
objektif sonucglara ulasmasi i¢in sorularin 6gretmenleri etki altinda birakmayacak sekilde
sorulmasina yansiz ve tarafsiz, anlasilan sorular olmasina 6zen gosterilmistir. Anketin

uygulanmasindan once gerekli izinler alinmstir.

3.4. Verilerin Toplanmasi ve Analizi

Arastirmada 6l¢ek veri toplama yontemi igin uygulanmistir. Arastirmada edinilen
sonuglar degerlendirilirken, istatistiksel analizler i¢in SPSS 22.0 ve Lisrel 8.7 Istatistik paket
programlar1 kullanildi. 120 kisilik 6rneklem capr ile yapilan calismada, katilimcilara iliskin
sosyodemografik 6zellikler betimsel olarak incelenmistir. Ayrica 6lgeklerin gecerliligi ve
giivenirligi saglandiktan sonra, veriler iizerinden normallik stnamas1 Shapiro Wilk yontemi
ile test edilmistir. Normallik testi sonuglarina gére, Normal dagilim gdsteren degiskenlerin
karsilastirilmast parametrik testler (Bagimsiz t testi, Tek Yonlii ANOVA testi), normal
dagilim gostermeyen degiskenlerin karsilastirilmasinda parametrik olmayan testler (Mann-
Whitney U testi, Kruskal Wallis testi) kullanilarak analizler elde edilmistir. Ayrica
degiskenler arasindaki iliskiler Spearman’s (rho) korelasyon analizi ile incelenmis, sonuglar

%095, %99 giiven araliginda, p<0,05, p<0,01 anlamlilik diizeyinde degerlendirilmistir.

3.5. Giivenirlik

Giivenilirlik analizi, 6l¢cegin maddeleri arasindaki tutarliligin 6l¢iilmesini saglamakta

ve bu maddeler hakkinda bilgi vermektedir (Bayram, 2004: 127)

Alpha modeli giivenirlik anazlizi i¢in kullanilan bir modeldir. Cranbach’s Alpha
sorularin biribiri ile olan uyumunu ifade etmektedir (Sipahi ve digerleri, 2008: 89). Sorularin
uyum degeri O ile 1 arasinda bir degerdir. Deger 1° e yaklastik¢a sorular arasindaki igsel

uyum o derece artmaktadir.
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Tablo 3
Stres Kaynaklar1 Olgegine Iliskin Giivenirlik Analizi Sonuglar

Degiskenler Madde Sayisi Cronbach's Alfa Kat Sayis1
Okulun Imkanlari ve Denetim 3 0,720
Okulun Y06netimi 9 0,924
Ogretmenlik Meslegi 4 0,764
Meslektaglar 3 0,868
Ogrenciler 5 0,820
Velilerin Miidahalesi 2 0,839
Genel Toplam 26 0,907

Tablo 3’de stres kaynaklar1 giivenirlik analizi degerlerine bakildiginda, biitiin
Olcegin i¢ tutarlilik katsayisi Cronbach’s alfa degeri 0,907 olarak bulunmus ve bu degerin
yiiksek derecede giivenilir oldugu sdylenebilir. Okulun imkanlar1 ve denetim, okulun
yonetimi, Ogretmenlik meslegi, meslektaslar, 6grenciler ve velilerin miidahalesi alt
boyutlariin giivenirlik diizeyleri 0,720-0,924 arasinda incelenmis, alt boyutlarin
Cronbach’s Apha degerlerinin > 0,70 olmasindan dolay1 olduk¢a giivenilir oldugu

sOylenebilir.
Tablo 4
Stresle Bas Etme Olgegine Iliskin Giivenirlik Analizi Sonuglar:
Degiskenler Madde Sayis1 Cronbach's Alfa Kat Sayisi
Stresle Bag Etme 12 0,722

Tablo 4’de yer alan stresle bas etme 6lgegi glivenirlik analizi sonuglarina gore, tim
6l¢egin i¢ tutarlilik katsayis1 Cronbach’s alfa degeri 0,722 olarak elde edilmis ve bu degerin

> 0,70 olmasindan dolay1 oldukga giivenilir oldugu soylenebilir.

Arastirmanin uygulamasina 14 smif ve 106 brans 6gretmeni olmak iizere toplam 120
kisi katilmistir. Calismada yer alan alt boyut ve dlgeklerin uygun istatistiksel teknikler ile
analiz edilebilmesi i¢in Shapiro-Wilk Normallik smamasi alt boyut ve 0lceklere

uygulanmistir. Bu analiz sonunda ortaya ¢ikan sonuglar Tablo 5’da incelenebilmektedir.
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Tablo 5
Alt Boyutlar ve Olgeklerin Normallik Sinamasi

Alt Boyutlar ve Olgekler Shapiro-Wilk Serbestlik Derecesi p
Okulun Imkanlari ve Denetim 0,965 120 0,004
Okul Yo&netimi 0,934 120 0,000**
Ogretmenlik Meslegi 0,941 120 0,000**
Meslektaglar 0,961 120 0,002
Ogrenciler 0,945 120 0,000**
Velilerin Miidahalesi 0,896 120 0,000**
Stres Kaynaklari 0,982 120 0,118
Stresle Bas Etme 0,986 120 0,232

**p<0,01; *p<0,05

Tablo 5’daki alt boyut ve 6l¢eklerin normallik sinamasi sonucunda, Stres Kaynaklari
ve Stresle Bas Etme 6l¢eklerinin normal dagilima uygun oldugu hesaplanmistir (p>0,05).
Ancak Stres Kaynaklar1 06l¢eginin alt boyutlarinin normal dagilima uygun olmadigi
hesaplanmistir (p<0,05). Dolayisiyla, 6lgekler iizerinden yapilacak islemlerde parametrik

test teknikleri, alt boyutlar iizerinden yapilacak islemlerde ise parametrik olmayan test

tekniklerinin kullanilmasina karar verilmistir.
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DORDUNCU BOLUM
BULGULAR ve YORUMLAR

Bu kisimda ilkégretim okullarinda calisan 68retmenlerin 6l¢ek araciligiyla

elde edilen analiz sonuglar1 ve yorumlari bulunmaktadir.

4.1. Stres Kaynaklar1 Olcegine iliskin Bulgular

Stres kaynaklar1 6l¢egine ait puanlarin sosyodemografik ozelliklere gore farklilik
gosterip gostermedigi fark testleri ile incelenmistir. Ayni zamanda stres kaynaklari 6l¢egine
ait alt boyutlardaki farkliliklarda uygun test teknikleri ile incelenip sunulmustur. Sonuglar,
tablolardaki tanimlayici istatistikler ve anlamlilik degerlerini verilmesi ile agiklanmaya

calisilmigtir.

4.1.1. Stres Kaynaklar1 Olceginin Sosyodemografik Gruplar ile

Karsilastirnlmasi

Arastirmada yer alan iki dlcekten biri olan Stres Kaynaklar1 Olceginin
sosyodemografik verilere gore farklilik gosterip gostermedigini anlamak i¢in iki kategorili
degiskenler icin bagimsiz 6rneklem t testi ve ikiden fazla kategorili degiskenler i¢in F testi
kullanilmistir. Bu 6lgegin normal dagilima uygun ¢ikmasi yiliziinden ortalama ve standart

sapma degerleri tabloda gosterilmistir.

Tablo 6
Stres Kaynaklar1 Olgeginin Sosyodemografik Gruplar ile Karsilastiriimasi
Degisken Kategori Ort. £8S.S. t p
o Kadin 97,24 + 14,94
Cinsiyet 1,173 0,243
Erkek 93,67 £17,63
Smif Ogretmeni 101,43 +£12.,8
Mezun Alan 1,362 0,176
Bransg dgretmeni 95,27 £ 16,24
_ Evli 95,71 + 15,74
Medeni Durum -0,388 0,699
Bekar 97,13 £17,08
Degisken Kategori Ort. £8S.S. F p
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Tablo 6’nin devami

Onlisans 100,25 + 12,37

Mezun Durum Lisans 96,19 £ 16,16 1,148 0,321
Lisansiistii 83,0+2,0
1-5yil 84,71 £ 13,44
6-10 yil 91,58 + 14,88

Mesleki Kidem 11-15 y1l 97,29 + 19,18 2,386 0,055
16-20 y1l 92,41 +£12,52
21 ve Ustii 100,46 + 13,36

Tablo 6’da yer alan sonuglar incelendiginde herhangi bir sosyodemografik
degiskenin Stres Kaynaklar1 Olceginde hesaplanan puanlarinda istatistiksel olarak anlamli

farklilik gostermedigi anlasilmaktadir.

(p>0,05). Buradan yola ¢ikarak herhangi bir demografide yer alan katilimcilarin Stres

Kaynaklar1 Olgegi’ne gosterecekleri yaklasimin benzer olacagi anlasiimaktadir,

4.2. Stres Kaynaklari Alt Boyutlarimiin Sosyodemografik Gruplar Ile

Karsilastirnlmasi

Stres Kaynaklar1 Olgegi’nin alt boyutlarinda, sosyodemografik verilere gore farklilik
gosterip gostermedigini anlamak i¢in iki kategorili degiskenler igin Mann-Whitney U testi
ve ikiden fazlakategorili degiskenler i¢in Kruskal-Wallis H testi kullanilmigtir. Coklu
karsilastirmalarda istatistikselolarak anlamli farklilik bulunmasi halinde, farkin hangi iki
kategori arasinda bulundugunu anlamak amaciyla tekrardan Mann-Whitney U testi

kullanilmistir.

4.2.1. Stres Kaynaklar: Alt Boyutlarinin Cinsiyete Gore Karsilastirilmasi

Stres Kaynaklar1 Olgeginin alt boyutlarinin cinsiyete gore farklilik gosterip
gostermedigini anlamak i¢in Mann-Whitney U testi kullanilmistir. Bu alt boyutun normal

dagilima uygun ¢ikmamasi yiiziinden medyan, minimum ve maksimum degerleri tabloda

gosterilmistir.
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Tablo 7
Stres Kaynaklar1 Alt Boyutlarinin Cinsiyete Gore Karsilastirilmast

o Med. Sira
Alt Boyut Cinsiyet ) Sira Ort. M-W U p
(Min. - Maks.) Toplam
Okulun Imkanlar1 ve Kadin 11 (5-15) 60,45 4715,00
] 1634,0 0,982
Denetim Erkek 11 (4-15) 60,60 2545,00
Kadin 35 (12-45) 63,96 4989,00
Okul Y 6netimi 1368,0 0,137
Erkek 33 (9-45) 54,07 2271,00
Ogretmenlik Kadin 16 (8-20) 57,75 4504,50
14235 0,235
Meslegi Erkek 16 (8-20) 65,61 2755,50
Kadin 10 (3-15) 62,17 4849,00
Meslektaglar 1508,0 0,472
Erkek 9 (3-15) 57,40 2411,00
. ) Kadin 20 (13-25) 61,83 4823,00
Ogrenciler 1534,0 0,566
Erkek 20 (13-25) 58,02 2437,00
Velilerin Kadin 8 (3-10) 63,94 4987,00
1370,0 0,133
Miidahalesi Erkek 8 (2-10) 54,12 2273,00

Tablo 7 da yer alan sonuglar incelendiginde herhangi bir Stres Kaynaklar1 Olgegi alt
boyutunun cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli farklilik géstermedigi anlasilmaktadir
(p>0,05). Buradan yola gikarak herhangi cinsiyetteki katilimcilarm Stres Kaynaklar1 Olgegi
alt boyutlarina gosterecekleri yaklasimin benzer olacagi anlasilmaktadir. Erkek
Ogretmenlerin alt boyutlardan kaynaklanan stres diizeyleri ile kadin 6gretmenlerin alt

boyutlardan kaynaklanan stres diizeyleri arasinda anlamli bir fark yoktur.

4.2.2. Stres Kaynaklar1 Alt Boyutlarimin Mezun Duruma Goére Karsilastirilmasi

Stres Kaynaklar1 Olgeginin alt boyutlarinin mezun durumuna gore farklilik ifade edip
etmedigini anlamak i¢in Kruskal-Wallis H testi kullanilmistir. Farklilik bulunmasi halinde,
farkin kaynagi Mann-Whitney U testi ile arastirtlmistir. Bu alt boyutun normal dagilima
uygun c¢ikmamasi Yyiiziinden medyan, minimum ve maksimum degerleri tabloda

gosterilmistir.
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Tablo 8
Stres Kaynaklar1 Alt Boyutlarinin Mezun Durumuna Goére Karsilastirilmast

Alt Boyut Mezun Durum _ Med. Sira Ort. K-W H p
(Min. - Maks.)

Okulun Imkanlar1 ve O.nlisans 12 (8-15) 71,50

Denetim Lisans 11 (4-15) 60,96 3,048 0,218
Lisansiistii 8 (7-11) 28,33
Onlisans 35 (28-42) 67,00

Okul Yonetimi Lisans 35 (9-45) 60,57 0,460 0,795
Lisansiistii 28 (24-41) 49,17
Onlisans 16 (16-18) 69,50

Ogretmenlik Meslegi  Lisans 16 (8-20) 60,58 0,848 0,654
Lisansiistii 13 (9-19) 45,33
Onlisans 9 (6-11) 49,88

Meslektaglar Lisans 10 (3-15) 61,28 1,011 0,603
Lisansiistii 9 (6-10) 45,33
Onlisans 19 (15-25) 58,88

Ogrenciler Lisans 20 (13-25) 61,44 2,840 0,242
Lisansiistii 16 (15-18) 27,33
Onlisans 9 (6-10) 72,00

Velilerin Miidahalesi  Lisans 8 (2-10) 61,32 6,040 0,0492
Lisansiistii 5 (4-6) 14,17

a: Onlisans-Lisansiistii p=0,048; Lisans-Lisansiistii p=0,018

Tablo 8’de yer alan sonuglar incelendiginde, “Velilerin Miidahalesi” alt boyutu
disindaki herhangi bir Stres Kaynaklar1 Olgegi alt boyutunun mezun durumuna goére
istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermedigi anlasilmaktadir (p>0,05). Buradan yola
cikarak herhangi mezun durumundaki katilimcilarin, “Velilerin Miidahalesi” alt boyut
disindaki, Stres Kaynaklar1 Olgegi alt boyutlarina gdsterecekleri yaklasimin benzer olacagi
anlasilmaktadir. Velilerin Miidahalesi alt boyutunda hesaplanan anlamli farklilik ise
Lisansiistii mezunu (Med.=5) olan katilimcilarin Onlisans (Med.=9; p=0,048) ve Lisans
(Med.=8; p=0,018) mezunlarindan istatistiksel olarak anlamli derecede diisiik bir puana

sahip olmasindan kaynaklanmaktadir (p<0,05).
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4.2.3. Stres Kaynaklar1 Alt Boyutlarinin Mezun Alana Gore Karsilagtirilmasi

Stres Kaynaklar1 Olgeginin alt boyutlarmin mezun alana gore farklilik gosterip
gostermedigini anlamak i¢in Mann-Whitney U testi kullanilmistir. Bu alt boyutun normal

dagilima uygun ¢ikmamasi yiiziinden medyan, minimum ve maksimum degerleri tabloda

gosterilmistir.
Tablo 9
Stres Kaynaklar1 Alt Boyutlarinin Mezun Alana Gore Karsilagtirilmasi
Med. Sira
Alt Boyut Mezun Alan . Sira Ort. M-W U p
(Min. - Maks.) Toplam
Okulun Imkanlar1 ~ Siif Ogretmeni 13,5 (10-15) 95,04 1330,5
1 258,5 0,000**
ve Denetim Brang 6gretmeni 11 (4-15) 55,94 5929,5
Sinif Ogretmeni 34,5 (20-42) 62,82 879,5
Okul Yonetimi 709,5 0,790
Brang 6gretmeni 34,5 (9-45) 60,19 6380,5
Ogretmenlik Sinif Ogretmeni 16 (8-20) 73,11 10235
. 565,5 0,147
Meslegi Brang 6gretmeni 16 (8-20) 58,83 6236,5
Smif Ogretmeni 9 (5-13) 58,46 818,5
Meslektaslar ) 713,5 0,815
Brang 6gretmeni 10 (3-15) 60,77 64415
. Sinif Ogretmeni 20 (14-25) 67,82 9495
Ogrenciler 639,5 0,400
Brang 6gretmeni 20 (13-25) 59,53 6310,5
Velilerin Sinif Ogretmeni 8 (4-10) 62,07 869,0
720,0 0,855
Miidahalesi Brang 6gretmeni 8 (2-10) 60,29 6391,0

**p<0,01; *p<0,05

Tablo 9°da yer alan sonuglar incelendiginde, “Okulun Imkanlar1 ve Denetim” alt
boyutu digindaki herhangi bir Stres Kaynaklar1 Olgegi alt boyutunun mezun alana gore
istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermedigi anlasilmaktadir (p>0,05). Buradan yola
cikarak herhangi mezun alandaki katilimcilarin, “OKulun Imkanlar1 ve Denetim” alt boyut
disindaki, Stres Kaynaklar1 Olgegi alt boyutlarina gdsterecekleri yaklasimin benzer olacagi
anlasilmaktadir. Okulun Imkénlar1 ve Denetim alt boyutunda hesaplanan anlaml farklilik
ise Siif Ogretmenlerinin (Med.=13,5) istatistiksel olarak Brang Ogretmenlerinden
(Med.=11) yiiksek bir puana sahip olmasindan kaynaklanmaktadir (p<0,01). Bu durumda
stif 0gretmeni mezun alanina sahip olan 6gretmenlerin okulun imkéanlar1 ve denetim

hakkindaki algisinin (Sira Ort.=95,04), brans Ogretmeni mezun alanina sahip olan
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ogretmenlerden okulun imkanlar1 ve denetim hakkindaki algisindan (Sira Ort.=55,94), daha

yiiksek oldugu soylenebilir.

4.2.4. Stres Kaynaklar:1 Alt Boyutlarinin Mesleki Kideme Gore

Karsilastirilmasi

Stres Kaynaklar1 Olgeginin alt boyutlarinin mezun durumuna gére farklilik gosterip
gostermedigini anlamak i¢in Kruskal-Wallis H testi kullanilmistir. Farklilik bulunmasi
halinde, farkin kaynagi Mann-Whitney U testi ile aragtirllmistir. Bu alt boyutun normal

dagilima uygun ¢ikmamasi yiiziinden medyan, minimum ve maksimum degerleri tabloda

gosterilmistir.
Tablo 10
Stres Kaynaklar1 Alt Boyutlarinin Mesleki Kideme Gore Karsilastirilmasi
Alt Boyut Mesleki Kidem o Sira Ort. K-W H p
(Min. - Maks.)
15 yil 9 (7-10) 26,93
Okulun 6-10 yil 11 (6-15) 55,00
Imkanlar ve 11-15 yil 11 (4-15) 58,33 11,135 0,0252
Denetim 16-20 y1l 11 (7-15) 60,53
21 ve iistii 12 (6-15) 71,31
1-5 yil 27 (14-42) 37,79
6-10 yil 34 (9-43) 54,76
Okul Yénetimi ~ 11-15 yil 35,5 (10-45) 66,29 5,165 0,271
16-20 yil 35 (12-42) 56,06
21 ve iistii 33 (12-45) 63,67
1-5 yil 13 (10-19) 42,86
) 6-10 yil 15 (8-20) 49,37
Ogretmenlik
11-15 yil 16 (9-20) 65,33 11,987 0,017°
Meslegi
16-20 yil 13 (8-20) 44,53
21 ve iistii 16 (8-20) 71,35
1-5 yil 10 (3-15) 56,57
6-10 yil 10 (3-13) 59,03
Meslektaglar 11-15 yil 9 (3-15) 57,51 2,059 0,725
16-20 yil 9 (3-15) 55,76
21 ve iistii 10 (5-15) 66,90
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Tablo 10 ‘un devami

1-5 yil 20 (13-22) 50,50
6-10 yil 19 (13-25) 51,16
Ogrenciler 11-15 yil 21 (14-25) 66,00 3,737 0,443
16-20 yil 18 (15-25) 54,94
21 ve tisti 20 (13-25) 63,91
1-5yil 6 (4-10) 41,00
o 6-10 yil 8 (3-10) 60,53
Velilerin
11-15 yil 8,5 (2-10) 62,12 5,741 0,219
Miidahalesi
16-20 yil 8 (3-10) 49,29
21 ve Ustii 9 (4-10) 67,29

a: 1-5 Y1l - 6-10 Yil p=0,031; 1-5 Y1l — 11-15 Y1l p=0,021; 1-5 Y1l — 16-20 Y1l p=0,037; 1-5 Y1l — 21 ve
Ustii Y11 p=0,004

b: 1-5 Y1l — 21 ve Ustii Y1l p=0,036; 6-10 Y1l — 21 ve Ustii Y1l p=0,025; 16-20 Y1l — 21 ve Ustii Yil
p=0,006

Tablo 10°da yer alan sonuglar incelendiginde, “Okulun imkanlar1 ve Denetim” ve
“Ogretmenlik Meslegi” alt boyutlar1 disindaki herhangi bir Stres Kaynaklar1 Olgegi alt
boyutunun mesleki kideme gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermedigi
anlasilmaktadir (p>0,05). Buradan yola ¢ikarak herhangi mezun durumundaki katilimcilarin,
“Okulun Imkanlar1 ve Denetim” ve “Ogretmenlik Meslegi” alt boyutlar1 digindaki, Stres

Kaynaklar1 Olgegi alt boyutlarina gosterecekleri yaklasimin benzer olacagi anlasilmaktadir.

Okulun Imkanlar1 ve Denetim alt boyutunda hesaplanan anlamli farklilik, 1-5 Y1l
aras1 calisanlar ile diger mesleki kideme sahip katilimcilar arasindaki puan farkindan
kaynaklanmaktadir (p<0,05). Meslekte 1-5 y1l arasi ¢alisan katilimeilarin (Med.=9) 6-10 yil
arast (Med.=11; p=0,031), 11-15 y1l aras1 (Med.=11; p=0,021), 16-20 y1l aras1 (Med.=11;
p=0,037) ve 21 ve istii y1l (Med.=12; p=0,004) calisanlardan istatistiksel olarak anlamli

derecede diisiik olmasindan kaynaklanmaktadir.

Ogretmenlik Meslegi alt boyutunda hesaplanan anlamli farklilik, 21 ve iistii yil
calisanlar ile diger mesleki kideme sahip katilimcilar arasindaki puan farkindan
kaynaklanmaktadir (p<0,05). Meslekte 21 ve iistii y1l ¢alisan katilimcilarin (Med.=16) 1-5
Yil arast (Med.=13; p=0,036), 6-10 Y1l aras1 (Med.=15; p=0,025) ve 16-20 Yil arasi
(Med.=13; p=0,006) calisanlardan istatistiksel olarak anlamli derecede yliksek olmasindan
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kaynaklanmaktadir. 21 yil ve iistii mesleki kideme sahip 6gretmenlerin 6gretmenlik meslegi

algisinin en yiiksek diizeyde oldugu belirlenmistir.

4.2.5. Stres Kaynaklar: Alt Boyutlarinin Medeni Duruma Gore

Karsilastirilmasi

Stres Kaynaklar1 Olgeginin alt boyutlarmin mezun alana gore farklilik gosterip
gostermedigini anlamak i¢in Mann-Whitney U testi kullanilmistir. Bu alt boyutun normal

dagilima uygun ¢ikmamasi yiiziinden medyan, minimum ve maksimum degerleri tabloda

gosterilmistir.
Tablo 11
Stres Kaynaklar1 Alt Boyutlarinin Medeni Duruma Gore Karsilastirilmast
) Med. Sira
Alt Boyut Medeni Durum . Sira Ort. M-W U p
(Min. - Maks.) Toplam
Okulun Imkanlar1 ve Evli 11 (5-15) 61,69 5922,0
_ 1038,0 0,450
Denetim Bekar 10 (4-15) 55,75 1338,0
Evli 35 (9-45) 60,55 5812,5
Okul Y 6netimi 11475 0,976
Bekar 34 (14-45) 60,31 14475
Ogretmenlik Evli 16 (8-20) 60,06 5766,0
1110,0 0,782
Meslegi Bekar 16 (8-20) 62,25 14940
Evli 9 (3-15) 57,70 5539,5
Meslektaslar 883,5 0,077
Bekar 10 (3-15) 71,69 1720,5
i Evli 20 (13-25) 61,03 58585
Ogrenciler 11015 0,739
Bekar 20,5 (13-24) 58,40 1401,5
o Evli 8 (2-10) 60,42 5800,5
Velilerin Miidahalesi 11445 0,960
Bekar 8 (4-10) 60,81 1459,5

Tablo 11°de yer alan sonuglar incelendiginde herhangi bir Stres Kaynaklar1 Olgegi
alt boyutunun medeni duruma gore istatistiksel olarak anlamli farklilhik gdstermedigi
anlasilmaktadir (p>0,05). Buradan yola ¢ikarak herhangi medeni durumdaki katilimcilarin
Stres Kaynaklar1 Olgegi alt boyutlarina gosterecekleri yaklasimin benzer olacag

anlasilmaktadir.
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4.3. Stresle Bas Etme Olgegine iliskin Bulgular

Stresle Bas Etme 6l¢egine ait puanlarin sosyodemografik 6zelliklere gore farklilik
gosterip gostermedigi fark testleri ile incelenmistir. Bu Ol¢ekte herhangi bir alt boyut
olmamasi sebebiyle derinlemesine bir incelemeye gidilmemistir. Sonuglar, tablolardaki

tanimlayici istatistikler ve anlamlilik degerlerini verilmesi ile agiklanmaya caligilmigtir.

4.3.1. Stresle Bas Etme Olceginin Sosyodemografik Gruplar ile

Karsilastirilmasi

Calismada kullanilan iki Slcekten bir digeri olan Stresle Bas Etme Olgeginin
sosyodemografik verilere gore farklilik gdsterip gostermedigini anlamak i¢in iki kategorili
degiskenler i¢in bagimsiz orneklem t testi ve ikiden fazla kategorili degiskenler i¢in F testi
kullanilmistir. Bu 6lgegin normal dagilima uygun ¢ikmasi ile ortalama ve standart sapma

degerleri tabloda gosterilmistir.

Tablo 12
Stresle Bas Etme Olgeginin Sosyodemografik Gruplar ile Karsilastirilmasi
Degisken Kategori Ort. £8.S. t p
o Kadin 3,26 £0,45
Cinsiyet -0,154 0,878
Erkek 3,28+0,6
Smif Ogretmeni 3,44+ 0,38
Mezun Alan 1,395 0,166
Brang 6gretmeni 3,24+£0,51
_ Evli 324+ 0,48
Medeni Durum -1,084 0,281
Bekar 3,36 £0,58
Degisken Kategori Ort. £8.S. F p
Onlisans 3,71 +£0,51
Mezun Durum  Lisans 3,26 £0,49 3,257 0,0422
Lisansiistii 2,75+ 0,44
1-5 yil 325+0,52
6-10 yil 3,25+ 0,48
Mesleki Kidem 11-15 yil 3,32 +0,48 0,463 0,763
16-20 y1l 3,12+ 0,36
21 ve tstii 3,29+ 0,59

a: Onlisans-Lisansiistii p=0,032
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Tablo 12 ’de yer alan sonuglar incelendiginde, mezun durumu disindaki herhangi bir
sosyodemografik degiskenin Stresle Bas Etme Olgeginde hesaplanan puanlarinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermedigi anlasilmaktadir (p>0,05). Buradan yola
c¢ikarak, mezun durumu disindaki herhangi bir demografide yer alan katilimcilarin Stresle
Bas Etme Olgegi 'ne gosterecekleri yaklasimin benzer olacagi anlasilmaktadir. Mezun
durumuna gore hesaplanan anlamli farklilik ise Lisansiistii mezunu (2,75 + 0,44) olan
katilimeilarm Onlisans (3,71 + 0,51; p=0,032) mezunlarindan istatistiksel olarak anlamli

derecede diisiik bir puana sahip olmasindan kaynaklanmaktadir (p<0,05).
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4.4. Degiskenlere iliskin Betimsel Istatistikler ve Korelasyon Analizi Bulgular

Tablo 13
Stres Kaynaklar1 ve Alt Boyutlari ile Stresle Bas Etme Arasindaki fliskilere Ait Korelasyon Analizi Sonuglari
Okulun . i
Spearman's | Okul  Ogretmenlik . Velilerin Stres Stresle
Degiskemler N Ort. Imkanlar1 ve Meslektaslar Ogrenciler
rho ) Yonetimi  Meslegi Miidahalesi Kaynaklari Bag Etme
Denetim
Okulun Imkanlar1 0 1093 233 r 1,000 0,263 0,370 0,079 0,386 0,267 0,485 0,230
ve Denetim ’ ’ P 0,004  0,000™ 0,394 0,000 0,003 0,000™ 0,011"
r 0,263 1,000 0,242 0,484 0,339 0,413 0,850 0,093
Okul Yonetimi 120 32,65 8,75 . ~ N . . .
p 0,004 0,008 0,000 0,000 0,000 0,000 0,314
Ogretmenlik r 0,370 0,242 1,000 0,196 0,381 0,341 0,513 0,120
120 1540 3,40 . ~ i ~ . .
Meslegi p 0,000 0,008 0,032 0,000 0,000 0,000 0,193
r 0,079 0,484 0,196 1,000 0,276 0,431 0,620 0,231
Meslektaslar 120 9,43 3,23 " . - - . .
p 0,394 0,000 0,032 0,002 0,000 0,000 0,011
. r 0,386 0,339 0,381 0,276 1,000 0,463 0,637 0,296
Ogrenciler 120 19,73 3,59 - - - - - - -
p 0,000 0,000 0,000 0,002 0,000 0,000 0,001
Velilerin r 0,267 0,413 0,341 0,431 0,463 1,000 0,649 0,148
120 7’86 1’97 >k >k >k >k >k >k
Miidahalesi p 0,003 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,107
15,9 r 0,485 0,850 0,513 0,620 0,637 0,649 1,000 0,225
Stres Kaynaklar1 120 95,99 " " - o - - .
5 p 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,013
r 0,230 0,093 0,120 0,231 0,296 0,148 0,225 1,000
Stresle Bas Etme 120 3,27 0,50 R . . .
p 0,011 0,314 0,193 0,011 0,001 0,107 0,013

**p<0,01; *p<0,05

69



Stres Kaynaklar1 ve Alt Boyutlar: ile Stresle Bas Etme Arasindaki Iliskilere ait
korelasyon analizi tablo 13 ’te incelenmistir. Bu degerlere gore; Okulun Imkanlar1 ve
Denetim (10,93+2,33) ile Okul Yo6netimi (32,65+8,75) arasindaki arasinda anlmli bir iliski
vardir (p<0,01). Bu durumda Okul yonetimi ve Okulun imkanlar1 ve Denetim arasinda
pozitif yonlii az siddetli bir iliski vardir (0,20<r<0,39) (r= 0,263).

Okulun Imkanlar1 ve Denetim (10,93+2,33) ile Ogretmenlik Meslegi (15,40+3,40)
arasindaki iliskinin istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir(p<0,01). Bu durumda

iki degisken arasinda pozitif yonlii az siddetli bir iliski vardir (0,20<r<0,39) (r=0,370).

Okulun Imkanlar1 ve Denetim (10,93+2,33) ile Meslektaslar (9,43+3,23) arasindaki

iliskinin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 belirlenmistir (p>0,05).

Okulun Imkanlar1 ve Denetim (10,93+2,33) ile Ogrenciler (19,73+3,59) arasindaki
iliskinin istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir(p<0,01). Bu durumda iki degisken

arasinda pozitif yonlii az siddetli bir iliski vardir (0,20<r<0,39) (r= 0,386).

Okulun Imkanlar1 ve Denetim (10,93+2,33) ile Velilerin Miidahalesi (7,86+1,97)
arasindaki iligkinin istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir (p<0,01). Bu durumda
iki degisken arasinda pozitif yonlii az siddetli bir iliski vardir (0,20<r<0,39) (r=0,267).

Okulun Imkanlar1 ve Denetim (10,93+2,33) ile Stresle Bas Etme (3,27+0,50)
arasindaki iliskinin istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir(p<0,05). Bu durumda

iki degisken arasinda pozitif yonlii az siddetli bir iliski vardir (0,40<r<0,59) (r=0,230).

Okul Yoénetimi (32,65+8,75) ile Ogretmenlik Meslegi (15,40+3,40) arasindaki
iliskinin istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir (p<0,01). Bu durumda iki degisken

arasinda pozitif yonlii az siddetli bir iliski vardir (0,20<r<0,39) (r= 0,242).
Okul Yonetimi (32,65+8,75) ile Meslektaslar (9,43+3,23) arasindaki iligkinin

istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir (p<0,01). Bu durumda iki degisken arasinda

pozitif yonlii orta siddetli bir iliski vardir (0,40<r<0,59) (r= 0,484).
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Okul Yonetimi (32,65+8,75) ile Ogrenciler (19,73+3,59) arasindaki iliskinin
istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir(p<0,01). Bu durumda iki degisken arasinda

pozitif yonlii az siddetli bir iliski vardir (0,20<r<0,39) (r= 0,339).

Okul Yonetimi (32,65+8,75) ile Velilerin Miidahalesi (7,86+1,97) arasindaki
iligkinin istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir(p<0,01). Bu durumda iki degisken

arasinda pozitif yonlii orta siddetli bir iligski vardir (0,40<r<0,59) (r=0,413).

Okul Yonetimi (32,65+8,75) ile Stresle Bas Etme (3,27+0,50) arasindaki iligskinin

istatistiksel olarak anlamli olmadig1 belirlenmistir (p>0,05).

Ogretmenlik Meslegi (15,40+3,40) ile Meslektaslar (9,43+3,23) arasindaki iliskinin
istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir (p<0,05). Bu durumda iki degisken arasinda
pozitif yonlii cok az siddetli bir iligki vardir (0<r<0,19) (r=0,196).

Ogretmenlik Meslegi (15,40+3,40) ile Ogrenciler (19,73+3,59) arasindaki iliskinin
istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir(p<0,01). Bu durumda iki degisken arasinda
pozitif yonlii az siddetli bir iligki vardir (0,20<r<0,39) (r=0,381).

Ogretmenlik Meslegi (15,40+3,40) ile Velilerin Miidahalesi (7,86+1,97) arasindaki
iligkinin istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir(p<0,01). Bu durumda iki degisken

arasinda pozitif yonlii az siddetli bir iligki vardir (0,20<r<0,39) (r= 0,341).

Ogretmenlik Meslegi (15,40+3,40) ile Stresle Bas Etme (3,27+0,50) arasindaki

iliskinin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 belirlenmistir (p>0,05).

Meslektaslar (9,4343,23) ile Ogrenciler (19,73+3,59) arasindaki iliskinin
istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir(p<0,01). Bu durumda iki degisken arasinda

pozitif yonlii az siddetli bir iliski vardir (0,20<r<0,39) (r= 0,276).
Meslektaslar (9,4343,23) ile Velilerin Miidahalesi (7,86+1,97) arasindaki iligkinin

istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir (p<0,01). Bu durumda iki degisken arasinda

pozitif yonlii orta siddetli bir iliski vardir (0,40<r<0,59) (r= 0,431).
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Meslektaslar (9,43+3,23) ile Stresle Bas Etme (3,27+0,50) arasindaki iliskinin
istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir(p<0,05). Bu durumda iki degisken arasinda

pozitif yonlii az siddetli bir iliski vardir (0,20<r<0,39) (r= 0,231).

Ogrenciler (19,73+3,59) ile Velilerin Miidahalesi (7,86+1,97) arasindaki iliskinin
istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir (p<0,01). Bu durumda iki degisken arasinda

pozitif yonlii orta siddetli bir iliski vardir (0,40<r<0,59) (r= 0,463).

Ogrenciler (19,73+3,59) ile Stresle Bas Etme (3,27+0,50) arasindaki iliskinin
istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir(p<0,01). Bu durumda iki degisken arasinda

pozitif yonlii az siddetli bir iliski vardir (0,20<r<0,39) (r=0,296).

Velilerin Miidahalesi (7,86+1,97) ile Stresle Bas Etme (3,27+0,50) arasindaki

iliskinin istatistiksel olarak anlamli olmadig: belirlenmistir (p>0,05).
Stres Kaynaklari (95,99 + 15,88) ile Stresle Bas Etme (3,27+0,50) arasindaki iliskinin

istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir(p<0,05). Bu durumda iki degisken arasinda

pozitif yonlii az siddetli bir iliski vardir (0,20<r<0,39) (r=0,225).
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BESINCI BOLUM
SONUC ve ONERILER

Burada c¢alisma verilerinden yola ¢ikilarak elde edilen sonuglar ve Onerilere

deginilmektedir.

Arastirmada 6gretmenlerin yasadiklar1 stres kaynaklarmin yonetim ve idareden,
Ogrencilerden ve Ogrenci velilerinden kaynaklandigi ifade edilmistir. Bu durum
Ogretmenlerin genellikle stressiz bir c¢alisma ortaminin mevcut olamayacaginin bir

gostergesidir.

Arastirmadan elde edilen sonucglara gore; Ogretmenlerde stres kaynaklari
incelendiginde alg1 diizeyinin yiiksek oldugu gdzlemlenmistir. ‘Ogretmenlerin Stres
Kaynaklar1 ve Stresle Bas Etme Olgegi’ stres kaynaklari alt boyutlarina gore dgretmenlerin
alg1 diizeyinin yiiksek oldugu boyutlar okul yonetimi, 6grenciler ve velilerin miidahalesi
olmustur.Diger boyutlardan meslektaglar orta diizeyde algiya , 6gretmenlik meslegi ise az
diizeyde algiya sahiptir. Stresle bas etme 6l¢egi incelendiginde ise 6gretmenlerin stresle bag

etme algisinin orta diizeyde oldugu goriilmiistiir.

Stres kaynaklar1 dlgegini inceledigimizde yapilan analiz sonucunda dgretmenlerin
stres kaynaklar1 alt boyutundan 6gretmenlik meslegi, meslektaglar, okul imkanlari ve
denetim, 6grenci ve velilerin miidahalesinden kaynaklanan stres diizeyleri cinsiyete gore
anlamli bir fark gostermedigi kadinlarin ve erkeklerin ayni diizeyde strese sahip olduklar

sonucuna ulagilmistir.

Medeni duruma gore, meslektaslar,okul imkanlari ve denetim, 6gretmenlik meslegi,
okul yonetimi, velilerin miidahalesi, 6grencilerden kaynaklanan stres diizeyinin anlamli bir

sekilde farklilik gostermedigi gorilmiistiir.

Alan yazinda yapilan diger arastirmalara gore erkek bekar dgretmenlerin stres
algisinin daha fazla oldugunu ve is yerindeki etmenlerden daha fazla etkinlendiklerini bu
durumunda tiikkenmislige kars1 daha meyilli olduklarini géstermistir. (Eren ve Durna, 2006:
43).
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Mezun alani alt boyutunda ise sinif 6gretmenlerinin okulun imkan ve denetim
hakkindaki algis1 brans Ogretmenlerinin algisina gore daha yiiksektir. Yapilan bazi
arastirmalarda ise siif Ogretmenleri ve brans Ogretmenlerinin meslege 0Ozgii stres
kaynaklarindan mesleki olarak ilerlemenin olmamasi ve bu ortamlarin olusmamasi
nedeniyle stres etkenlerinden ayni sekilde etkilendikleri sonucuna ulasilmistir. Karadavut

(2005) yaptig1 aragtirmada benzer bir sonuca ulagmistir.

Mesleki kidem alt boyutunuda ise mesleki kidem ve okulun imkan ve denetim
arasinda anlamli bir farklilik oldugu sonucuna varilmistir. Mesleki kidemi 21 yil ve iistiinde
olan, 16-20, 11-15 olan 6gretmenlerin, mesleki kidemi 1-5 yil kideme sahip 6gretmenlerden
okul imkanlar1 ve denetimi daha gok dnemsediklerini sdyleyebiliriz. Ogretmenlerin kidem
yili arttikca okul imkan ve denetimin Onemli bir stres kaynagi oldugunu soyleyebiliriz.
Ogretmenlik meslegi algisinin 21 yil ve iistii kideme sahip 6gretmenlerin, 1-5 yil kideme
sahip d6gretmenlerden daha fazla oldugu sdylenebilir. Bununla birlikte yapilan arastirmalarda
geng Ogretmenlerimiz daha fazla stres belirtisi gdsterirken, tecriibe ve kidem yili arttikca
meslekten kaynaklanan stres ile daha sakin basa cikilabilmektedir. Ogretmenlerimizin
tiniversitede aldiklar teorik egitim ile uygulamaya yonelik ortamin az olmasi ve gergek
ortam ile beklenen arasinda fark olmas1 meslegin ilk yillarinda daha ¢ok stres yagamalarina

neden olmaktadir.

Aragtirma bulgularina bakildiginda ; Ekinci (2006)’nin yaptig1 aragtirmada; 4-10 yil
ve 11-20 yil kidemi olan 6gretmenleri 21 yil ve tizeri kideme sahip 6gretmenlerden daha
fazla stres diizeyine sahip olduklarin1 ortaya koymus ve kidemlerine gore yasanilan stres
diizeyin arasinda anlamli bir farklilik bulmustur. Erken’in (2006) yaptig1 arastirmada 21 y1l
ve lzeri mesleki kideme sahip Ogretmenlerin strese neden olan etkenlerden az

etkilendiklerini belirtmistir.
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5.1. Strese Yol Acan Nedenler

Ogretmenlerde stres kaynaklarin1  alt boyutlarina verdikleri yanitlar1 ile
inceledigimizde okul imkanlar1 ve denetim alt boyutunda 6gretmenlerde en ¢ok strese neden
olan sebepler sinifin temiz olmamas1 %39,17, sinifta ara¢ gere¢ azligr %38,33 ve sinifin

1sinmamasi %35.00 olmustur.

Okul yonetimi alt boyutunda 6gretmenlerde en c¢ok strese neden olan sebepler
%45,00 is yuki, %38,33 kirict davranmis, %36,67 yetersiz bilgilendirme iken stres
kaynaklarindan en az olani ise %?24,17 farkli siyasi goriis nedeniyle sikintilar yasanmasi
olmustur. Okulda yonetimin genel olarak adil davranmamasi,yonetimde alinan kararlarda
Ogretmenlerin fikrinin sorulmamasi ve yoneticilerin tutarsiz davranis sergilemesi
Ogretmenlerin yarisindan fazlasini etkileyen bir stres kaynagidir. Bunun yaninda yoneticiler
tarafindan saygi ve takdsr gormemek, siyaysi gruplasmalarin olmasi ast-iist ¢atigmalari

kismen de olsa stres kaynagidir.

Ogretmenlik meslegi alt boyutu stres kaynaklarindan yiiksek diizeyde olan1 %53,33
ile 6gretmenlik mesleginde yetersiz maas olmasi iken en diisiik diizyde stres kaynagi ise
9%28,33 6gretmenlere yonelik lojman sosyal tesis olanaklarinin azlig1 olarak belirlenmistir.
Gliniimiizde 6gretmenlik mesleginin en zor kosullara sahip mesleklerden birisi olarak
degerlendirilmesi miimkiindiir. Meslegin statiisiiniin diisiik olmasi,maag yetersizliginin
olmas1 ve gliniimiiz kosullarina bakildiginda ekonomik olarak tatminsizlik 6gretmenlerin
sorun yasadigr konular arasindadir. Ekonomik yetersizlik ve tatminsizlik Tufan(1997) ,

Zoraloglu (1998), ve Ozday1 (1990) tarafindan da deginilen konular arasindadir.

Ogretmenlerin meslektaslar alt boyutu icin stres kaynaklarindan %41,67 ile
Ogretmenler arasinda rekabetin olmasi, %30,83 6gretmenler arasinda gecimsizlik olmasi
olarak belirlenmistir. Ogretmenler arasinda yasanan akademik rekabetten kaynakli
catismalar , sosyal ilgkilerin olmamasi ve bu yiizden mesleki olarak paylasimin olmamasi

o0gretmnelerde meslektaslar arasinda stres nedenleridir.
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Ogrenciler alt boyutu ile ilgili verilen cevaplar incelendiginde , %42,50 6grencilerin
disiplin kurallarina uymamalar1 en ¢ok diizeyde stres kaynagi iken; %30,83 Ogrenciler
arasinda bireysel farkliliklar olmasi en az diizeyde stres kaynag olmustur. Ogrencilerin
okula ve derse kars1 ilgisiz davranmalar1 ve 6gretmenlere karsi olumsuz tutum sergilemeleri
onemli stres kaynagidir. Ogrencilerin giiniimiiz kosullarinda bircok imkana sahip olmalar
ve stirekli farklilik beklentileri memnuniyet derecelerini diisiirmekte bu durum ciddi disiplin

sorunlarina sebebiyet vermektedir.

Velilerin miidahalesi alt boyutunda ise stres kaynakarindan , %41,67 velilerin
Ogretmenin isine karismast ve %36,67 velilerin ¢ocuklarin basarisizligindan 6gretmeni
sorumlu tutmalar1 yiiksek diizeyde strese neden olmaktadir. Ogrenci basarisi igin veli-
ogretmen iliskisi kaginilmazdir ancak velilerin 6grenci basarisizligindan 6gretmeni suglu
bulmasi ve 6gretmene igini 0gretmeye kalkismasi ve 6grenci notu i¢in dgretmene baski

kurmaya caligmasi 6gretmenlerde strese neden olmaktadir.

5.2. Stresle Bas Etme

Stresle Bas Etme 6l¢egini inceledigimizde dgretmenlerin stres ile bas etme yollarin
kullanma sikliklar1 %48,33 cogunlukla stres oldugum durumlarda bas etmek i¢in ortam
yaratma , %51,67 cogunlukla strese sebep olan seyleri hatirlatan durumlardan kagma,
%40,00 ¢cogunlukla stresle ile bas etmek i¢in olumlu diyalog kurma(olaylarin iyi tarafina
bakma), %49,17 ¢ogunlukla stres oldugu durumlarda sevdiklerimle vakit gecirme, %33,33
bazen stres oldugum durumda spor yapma, %30,83 bazen stres oldugum durumda ibadet
etme, %33,33 stresli oldugum dirirmda zamanimi daha iyi kullanabilmek i¢in yapmak
istedigim bir isi 6nceden planlama, %37,50 nadiren stres ile bag edebilmek icin uzman
kisilerden yardim alma, %43,33 cogunlukla stres ile bas edebilmek i¢in stres yaratan durumu
giivendigim kisi ile paylagsma, %30,83 nadiren stres ile bas edebilmek i¢in ¢esitli gevseme
yontemlerini kullanma(meditasyon,yoga,kas gevsetme,derin nefes egzersizleri vb.), %43,33
cogunlukla stres durumunda sevdigim hobilerle ugrasma, %35,00 bazen stresle bas
edebilmek igin stres yaratan kisi ile yiizlesme olarak belirlenmistir. Ogretmenlerin verdikleri
cevaplarin ortalama skoruna gore degerine bakildiginda,stres ile bas etme algilar1 orta

diizeydedir.
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Ogretmenlerde stres ile bas etme cinsiyet, medeni durum, mezun alani, mezuniyet

alani,mesleki kidem incelendiginde anlamli bir farklilik géstermemistir.

Parlakyildiz (2008) arastirmasinda, Ogretmenlerin stresle bas etme konusunda
degisik yontemleri denemsinin yani sira, sistemin de bu konuda farklilasmasi gerektigine
belirtmektedir. Resmi egitim kurumlarinin 6gretmenlerin stresle bag etme konusunda olumlu
katki saglamasi agisindan Oncelikle kurumdaki gelisime odaklanmalar1 6gretmenlere bu

konuda yardimc1 olacagini belirtmektedir.

Okullarda c¢aligsanlar arasinda daha saglikli bir iletisim kurulabilmesi igin stresle bas
etmede kullanilan metodlar anlatilarak iletisimin dnemi belirtilmelidir. Okullar kendi yapisi
icinde degerlendirilerek strese neden olan etmenler géz onilinde bulundurularak gerekli
diizenleme yapilmali ve stresle ilgili egitimler almmalidir. Onemli bir stres kaynag: olan
arag gerec ve fiziki yetersizlik 6gretmene kendini giivende hissettirmemektedir bunun igin

gerekli 6nlemler Alinmali ve egitime ayrilan pay arttirilmalidir.

5.3. Oneriler

Calisma sonucuna gore asagidaki oneriler siralanabilir.

e Ogretmenlerin stres ile bas etme, stres kaynaklar1 ve stresin sebepleri ile ilgili
bilgilendirilmeleri yararli olacaktir. Bu konularda hizmetici egitim verilebilir ve
konferans ve seminerlere katilimlar1 saglanarak daha ¢ok Ogretmene ulasilmasi

saglanmalidir.
e Ogrtmenleri stres ile bas etme yontemleri ile ilgili bilinglendirmek adina psikolojik
danigsman esliginde egitimler verilebilir ve bu konuda sorun yasayan dgretmenlerin

yonlendirilmesi saglanmalidir.

e Ogretmenlere verilen hizmetici egitimlerin daha ¢ok ihtiyaca ydnelik olmasi ve stres

konusunun mutlaka hizmetigi egitimler arasinda yer almasi faydali olacaktir.
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Ulkemizde bir¢ok iiniversitede bu konular ile ilgili arastirmalarin yapilmasi yararli
olacaktir bu sekilde 6gretmenlerin stres ile bas etme yontemleri ile ilgili nesnel

bilgilre ulasilmasina katki saglanir.

Okul yonetimi tarafindan okulda pozitif ve Orgilit calisanlarini is yerine ait
hissettirecek samimi bir ortam yaratarak strese sebep olacak ortamlar azaltilabilir ve

sosyal etkinliklerin sayis1 artirilabilir.

Meslek sayginligi her gegen giin daha da diisen 6gretmenlerin toplum i¢indeki yeri

yiikseltilmeli ve 6gretmenlere verilen egitimlerin kalitesi artirilmalidir.

Okullarin fiziksel kosullarmi iyilestirmek adina siniflarin temizligi, arag gereg

eksikligi, siniflarin 1sinmasi gibi konularin diizeltilmesi gereklidir.

Ogretmenlerin davramis ve insan iliskileri ile ilgili konularda olumsuzluklar:

engellemek adina hizmet i¢i egitim diizenlenmelidir.

Ogretmenler igin {icret dagilimin iyilestrilmesi 6gretmenlerin kendilerini gelistirmesi
ve egitim sistemindeki yenilikleri takip ederek seminerlere rahatca katilmalar1 g6z

oniinde saglanarak 6gretmenlerin isine kars1 giidiilenmesi saglanmalidir.

Velilerden kaynaklanan sorunlar1 azaltabilmek adina egitimin sadece okulda olmayip
ailede basladigin1i benimsetmek icin rehber Ogretmenler esliginde etkinlikler

dizenlenmelidir.

Yonetici ve 0gretmenler arasinda olusan sorunlarin iletisim eksikligi yasanmadan

aninda konusulup ¢6zlime kavusturulmaya ¢aligiimalidir.
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e Egitim hayatinin uygulama kisminda bulunan 6gretmenlerin bir ¢ok alanda gergekei
ve uygulanabilir egitim goérmeleri biiylik 6nem tasimaktadir. Sadece degisiklik
yapmak adina uygulanabilirligi olmayan diizenlemeler egitim hayatinda 6gretmen ve
Ogrenci basta olmak {izere hi¢ kimsenin sorununu ¢6zmeyecektir. Bu nedenle egitim
kurumlarinda {ist diizey yoneticilerin alacaklar1 karar ve bu konuda yapilacak

diizenlemeler sorunlar1 ¢ozmeye 151k tutacak nitelikte olmalidir.

e Ogretmenlerin stres faktdriinden uzaklasabilmesi ve meslegin sikiciligim
diistinmemeleri adina Milli Egitim kurumlar1 her kademede hizli ve etkin isleyen
bilgi mekanizmalar1 ile donatilmalidir. Bdylece Ogretmenin is yiki fiziksel

yorgunlugun azalmasi saglanabilir.

e Ogretmenler igin stresle bas etme egitimi okul yoneticileri ve psikolog,
psikiyatristlerle isbirligi yaparak verilmesi saglanabilir. Ogretmenler psikolojik

yardim alamalari i¢in tesvik edilebilir.
e Arastirma bagka illerde veya iilke genelinde Ogretmenlerin diisiinceleri konu

alinarak, stres kaynaklar1 genisletilerek, stres ifade eden davraniglarin 6gretmenler

tizerindeki etkisi konu alinarak yapilabilir.
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EKLER
Ek-1

BILGILENDIRILMIiS GONULLU ONAM METNI

Sizi Demet Deniz Konuksever tarafindan vyiiriitiilen “Ogretmenlerin Okulda Stresle
Bas Etme Yontemleri: Burhaniye ilgesi Ornegi” baslikli tez calismama davet ediyoruz. Bu
arastirmanin amaci arastirma bulgularina gore; ilkogretim okulunda gorev yapan
Ogretmenlerin en ¢ok hangi nedenlerden stres yasadiklari ve bu stresle basa c¢ikma
yontemlerinin neler oldugunu belirlemektir. Arastirmaya sizin disinizda tahminen 120 kisi
katilacaktir. Bu ¢alismaya katilmak goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Bu formu okuyup
onaylamaniz, arastirmaya katilmayi kabul ettiginiz anlamina gelecektir. Bu calismadan elde
edilecek bilgiler tamamen arastirma amaci ile kullanilacaktir.

Arastirmacimin E- Posta Adresi:

|:| Arastirmaya katilmayi kabul ediyorum.

|:| Aragtirmaya katilmay1 kabul etmiyorum.



Ek-2 Anket Calismasi

OGRETMENLERIN OKULDA STRESLE BAS ETME YONTEMLERININ

BELIiRLENMESIi OLCEGI
Sayin Meslektagim,
Bu Olgek, 6gretmenlerin stres kaynaklari ve stresle bas etme yollarinin belirlenmesi amaciyla hazirlanmistir. Arastirmada
kisisel bilgiler, 6gretmenlerin stres kaynaklari, stres kaynaklari ile bas etme yollarini ortaya koyacak sorular yer almaktadir.
Arastirmanin gergekgi sonuglara ulasmasi, sizlerin 6lgegi dogru ve tam olarak doldurmaniza baghdir. Ankete katiliminiz
tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Olgek formuna adinizi yazmaniza gerek yoktur. Olcege vereceginiz cevaplar
valnizca bu arastirmada kullanilacak olup, kesinlikle gizli tutulacak, arastirmanin amaglari disinda kullanilmayacaktir.
Arastirma sonuglarinin sizlere iletilmesini istiyorsaniz, anketin sonuna e-mail adresini yazabilirsiniz.
Gosterdiginiz ilgiye simdiden tesekkiir ederim.
Demet Deniz Konuksever
Canakkale Onsekiz Mart Universitesi
Lisansustd Egitim Enstitlisu
Yiiksek Lisans Ogrencisi
KiSISEL BILGILER

Lutfen her madde igin size uygun olani (X) isareti koyarak belirtiniz.

1. Cinsiyetiniz : ()1. Kadin ()2. Erkek

2. Mezuniyet Durumunuz : ( )1. Onlisans ()2. Lisans () 3. Lisanstistii

3. Mezuniyet Alaniniz : ()1.Sinif Ogretmenligi ~ ()2. Diger...............

4. Mesleki Kideminiz : ()1.1-5wvl ()2.6-10 yil ()3.11-15yil ()4.16-20yil  ()5.21ve
st

5. Medeni Durumunuz:  ()1. Evli ()2. Bekar

STRESLE BAS ETME OLCEGi

Asagida, 6gretmenlerin karsilasabilecekleri stres kaynaklarina iliskin ifadeler yer almaktadir. Litfen her bir ifadeyi okuyup,
bu durumun sizde ne diizeyde stres yarattigina karar verdikten sonra (X) isareti koyarak ilgili segenegi isaretleyiniz.Asagida
yer alan yargilar sizde ne diizeyde stres yaratir?

Hic Az Orta Cok Pekcok

1 2 3 4 5
1) Siniflarin kalabalik olmasi 0 0 0 0 ()
2) Siniflarin temiz olmamasi 0 0 0O 0 ()
3) Siniflarin iyi Isinmamasi 0 0 0 0 ()
4) Siniflardaki arag ve gereglerin yetersizligi O O 0O 0 ()
5) Okul i¢i sosyokdiltiirel etkinliklerin sinirhihg O O O ()
6) Mifettislerin olumsuz elestiriler yapmalari 0 0O O (0 ()
7) Okulda nébet saatlerinin dagilimindaki esitsizlikler O O O 0 ()
8) Okulda egitim ve dgretim disi is yiikiiniin fazlahg 0 O O 0 ()
9) Okulda farkl siyasi diisiince ve gériisler nedeniyle 0 0 0 O ()
sikintilar yasanmasi
10) Yéneticilerin 6gretmenlere esit davranmamalari 0 O O 0 ()
11) Yéneticilerin sorunlara karsi ilgisiz davranmalari (0 O 0 0 ()
12)Yéneticilerin sert ve kirici davraniglar sergilemeleri 0 O O ()
13)Yéneticilerin 8gretmenlere yeterli bilgilendirme 0 O 0 O ()
yapmamalari
14)Yéneticilerin 6gretmenlerin isine karismalari O 0O 0O 0 ()
15) Okul ile ilgili kararlar alinirken 6gretmenlere O O 0O () ()
gorislerinin sorulmamasi
16) Ogretmenlik mesleginin statiisiiniin diisiik olmasi 0 O 0 O ()
17) Ogretmenlik mesleginde maasin yetersiz olmasi 0 0 0 O ()
18) Ogretmen sendikalarinin yetersiz olmasi 0 O 0O (0 ()
19) Ogretmenlere y&nelik lojman ve sosyal tesis O O 0O 0 ()
olanaklarinin azhgi
20) Ders saatinin fazla olmasi nedeniyle 6gretmenin (0 0 0 O ()

kendine zaman ayiramamasi



Hic Az Orta Cok Pekgok

21) ilkégretim programinda yapilan degisikliklerin

yarattig problemler O 0 0 0 ()
22) Ogretmenler arasinda isbirliginin yetersiz olmasi O O 0 ()
23) Ogretmenler arasinda dedikodu yapilmasi O O 0 0 ()
24) Ogretmenler arasinda gegimsizlik olmasi 0 O O O ()
25) Ogretmenler arasinda rekabet olmasi 0 O 0 0 ()
26) Ogrencilerin sinifa arag-gereg agisindan hazirliksiz 0 O O O ()

gelmeleri
27) Ogrencilerin disiplin kurallarina uymamalari 0 O 0O ()
28) Ogrencilerin derse karsi ilgisiz ve isteksiz olmalari O O 0O ()
29) Ogrenciler arasi bireysel farkliliklarin fazla olmasi 0 O 0O 0 ()
30) Velilerin, gocuklarinin egitimleri ile ilgilenmemeleri (0 O 0 0 ()
31) Velilerin, ¢ocuklarinin 8devlerini yapmalari 00 O O O ()
32) Velilerin, cocuklarinin basarisizhgindan 6gretmeni 0 O O ()

sorumlu tutmalari
33) Velilerin 6gretmenin isine karismalari 0 0O 0O O ()

Asagida, 6gretmenlerin stres yaratan durumlarla bas etme yollarina iliskin ifadeler yer almaktadir. Liitfen her bir ifadeyi
okuyup, bu durumun size ne derece uygun olduguna karar verdikten sonra (X) isareti koyarak ilgili secenegi isaretleyiniz.

Asagida yer alan stresle bas etme yollarini ne siklikta kullanirsiniz?

Asla Nadiren Bazen Cogunlukla Herzaman

1 2 3 4 5

1) Stresli oldugum durumlarda stresimle () () () () ()
bas etmek igin ortam yaratirim.
2) Strese sebep olan seyleri hatirlatan () () () () ()
durumlardan kaginirim.
3) Stresimle bas edebilmek igin kendimle () () () () ()
olumlu diyaloglarda bulunurum. (Olaylarin
iyi taraflarini ararim.)
4) Stresli oldugum durumlarda sevdiklerimle () () () () ()
vakit gegiririm.
5) Stresli oldugum durumlarda spor yaparim. () () () () ()
6) Stresli oldugum durumlarda ibadet ederim. () () () () ()
7) Stresli oldugum durumlarda zamanimi daha () () () () ()
iyi kullanabilmek igin yapmak istedigim bir
isi dnceden planlarim.
8) Stresimle bas edebilmek igin uzman () () () () ()
kisilerden yardim alirim.
9) Stresimle bas edebilmek icin stres yaratan () () () () ()
durumu giivendigim kisilerle paylasirim.
10) Stresimle bas edebilmek igin cesitli () () () () ()
gevseme yontemlerini kullanirim
(meditasyon, yoga, kas gevsetme,
derin nefes egzersizleri vb.)
11) Stresli oldugum durumlarda hobilerimle () () () () ()
ugrasirim.
12) Stresimle bas edebilmek icin stres yaratan () () () () ()
kisiyle yizlesirim.

iletisim :

Email



Ek-3 izin Yazilar

T.C.
BALIKESIR VALILIGI
[ Milli Egitim Miidirligi

Say1  : E-99191664-605.01-51198394 06.06.2022
Konu : Aragurma izni

VALILIK MAKAMINA

BALIKESIR
flgi  : a) Milli Egitim Bakanlig1 Yenilik ve Egitim Tcknolojileri Genel Midiirliigiiniin 21/01/2020 tarih ve 2020/2 sayih
genelgesi.
b) Canakkale Onsckiz Mart Universitesi Rektorliigiiniin 26/05/2022 tarih ve 2200104982 sayili yazisi.

Bagvuru Sahibinin Adi Soyadi IDecmet KONUKSEVER

Danigmani Prof. Dr. Hasan ARSLAN

Kurumu/Universite/Girev Yeri Canakkale Onsekiz Mart Universitesi / Egitim Bilimleri Anabilim Dali
Alan/Biliim Egitim Yo6netimi ve Denetimi

Tez,Arastirma veya Anketin Konusu ['Ogrctmenlcrin Stresle Bas Etme Yéntemleri"

Bagvuru Tarihi |26.05 2022 Bagvuru Sayis1| 50602448

Calisma Baslama Tarihi 05.07.2022

Calhisma Bitis Tarihi 0.07.2022

Veri Toplama Araglar e  Goniilla Katilim Formu

e Ogretmenlerin Okulda Stresle Bas Etme Yontemlerinin Belirlenmesi Olcegi
Arastirma Tiirii IYiiksek Lisans TefCa}hqnaq i _
CALISMA YAPILACAK EGITIM KURUMLARININ LISTESI

Balikesir/ Burhaniye ilcesinde ilkokul ve ortaokullarda goérev yapan 6gretmenlere uygulanacaktir.

26.05.2022 tarihli aragtirma izni basvurusu 21.01.2020 tarih ve 2020/2 sayili aragtirma, yarisma ve sosyal etkinlik
izinlerine iliskin genclge kapsaminda degerlendirilmistir. Lisans, lisansiistii, TUBITAK ¢alismalarina ve seminer ddevlerine
veri toplamak amaciyla, aragtirma Onerisinin ve veri  toplama araglarinin igerik ve kapsam yoniinden Tiirk Milli
Egitiminin amaglarina uygun oldugu, milli ve manevi degerlere aykir1 ve kisilik haklarini zedeleyecek herhangi bir unsur
tasgimadig1 goriilmiistiir.

Bakanhigimiza bagh okul ve kurumlarda yapilacak Arastirma, Yarisma ve Sosyal Etkinlik izinleri ilgi (a) genelge
geregince yukaridaki bilgileri belirtilen ¢calismanin, egitim kurumlarinda, okul/kurum miidiirliiklerinin denetiminde, 6grenci ve
velilerin kisisel bilgilerinin alimmamasi/verilmemesi kaydiile yapilmas1 Miidiirligiimiizce uygun goriilmektedir.

Makamlarinizca da uygun goriildiigii takdirde olurlarmiza arz ederim.

Hiiseyin ASIK
il Milli Egitim Miidiir Yardimcisi

Ek : Anket Formu (2 Sayfa)

OLUR
06.06.2022
Ali TATLI

Vali a.

il Milli Egitim Midiirii

Bu belge giivenli elektronik imza ile imzalanmgtir.

Adres : Kasaplar Mahallesi Sindirgi Caddesi No:1 Merkez/BALIKESIR Belge Dogrulama Adresi : https://www.turkiye.gov.tr/meb-ebys
Bilgi ig¢in: Hasan KARADEMIR
Telefon No @ (0266)277 10 49 Unvan: V.HK.IL
E-Posta: stratejigelistirme10@meb.gov.tr Internet Adresi: balikesir.meb.gov.tr Faks: 0266) 277 10 66
Kep Adresi : meb@hs01.kep.tr
Bu evrak giivenli elek ik imza ile imzal . https://evraksorgu.meb.gov.tr adresind; 863b-8fd2-3264-bd9a-adf7 koduile teyit edilebilir.




TE.
BALIKESIR VALILIGI
11 Milli Egitim Miidiirliigii

Say1  :E-99191664-605.01-51217871 06.06.2022
Konu : Aragtirma Uygulama Izin Talebi

DAGITIM YERLERINE

Ilgi : a) Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Rektorliigii' niin 26/05/2022 tarih ve 2200104982 sayil yazisi.
b) Milli Egitim Bakanhgi'nin 21/01/2020 tarih ve 2020/2 Nolu Arastirma Uygulama izinleri Genelgesi.

Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Lisansiistii Egitim Bilimleri Anabilim Dali, Egitim Yonetimi ve
Denetimi Bilim Dal Yiiksek Lisans Programi 6grencisi Demet KONUKSEVER' in Miidiirligiimiize bagl egitim
kurumlarimizda anket ¢aligmasi yapma izin talebine iliskin ilgi (a) yazt ve ekleri Miidiirliigiimiiz tarafindan
incelenmistir.

Midurlagiimiize bagli resmi/ozel okul ve kurumlarda ogrenci, dgretmen ve okul yoneticilerinin
katilimiyla yapilmasi planlanan uygulamanin denetimi il/ilge milli egitim miidiirliikleri ve okul/kurum idaresinde
olmak iizere, kurum faaliyetlerini aksatmadan, goniilliiliik esasina gore; onayl bir 6rmegi Midirligiimiizde
muhalaza edilen ve uygulama sirasinda da miihiirlii ve imzali ornekten ¢ogaltilan, veri toplama araglarmin
uygulanmasina ilgi (b) Genelge dogrultusunda izin verilmistir.

Geregini bilgilerinize rica ederim.

Ali TATLI
Valia.
i1 Milli Egitim Miidiirii
Ek:
1-Onay (1 Adet)
2-Anket Formu (2 Sayfa)
Dagitim Bilgi :
Geregi : Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Rektorligiine
Burhaniye Kaymakamligina (Lisanstistii Egitim Enstitiisii Miidiirligii)
(ilge Milli Egitim Miidirligit)
Bubelge giivenli elektronik imza ile imzalanmisur.

Adres : Kasaplar Mahallesi Sindirgi Caddesi No:1 Merkez/BALIKESIR Belge Dogrulama Adresi : https:/www.turkiye.gov.tr/meb-cbys

Bilgi igin: Hasan KARADEMIR
Ielefon No : (0 266)277 10 49 Unvan V.H.K.IL.
E-Posta: stratejigelistirmel0@meb.gov.tr Internet Adresi:balikesir.meb.gov.tr Faks: (0 266)277 10 66

Kep Adresi : meb@hs01.kep.tr




