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*Glnlimiiziin siirekli degisim i¢inde bulunan ve ¢ok
aktif olan toplumunda, mesleki stres giinliik dilde
yaygin olarak kullanilan bir kavram haline gelmistir.
Mesleginde yeni olsun tecriibeli osun, hemen hemen
herkes, is ortaminda, stresli durumlar yasamaktadir.
Bu olgu, yakin zamanlarda onemli bir meslek
grubundan olan O6gretmenler i¢in daha ¢ok
konusulmaktadir. Devlet okullarinda ¢alisan
Ogretmenler, onceki yillara gore daha ¢ok, ileri
diizeyde mesleki stres yasamaktadirlar ve bu durum
6gretimin her diizeyinde goriilmektedir (Fielding ve
Gali, 1982). Bu nedenle, hem 6gretmen adaylari igin
hem de su anda calisan Ogretmeler igin, stresin
belirtilerini bilmek, nedenlerinin farkinda olmak ve
stres ile basa c¢ikma stratejileri gelistirmek ¢ok
onemlidir.

Stres yasamin bir pargast haline gelmistir. Bazi
insanlar stresi, basarili girisimler i¢in itici bir gii¢
olarak kabul ederken, bazilari da basarisizliklarinin
nedeni olarak gormektedir. Alley (1980)'e gore
"stresin etkisi kisiseldir. Bir kisi i¢in biiyiik olgiide
stres yaratan bir olay, bir baskasi igin etkisi olmayan
herhangi bir olay gibi gelebilir". Bu nedenle, bireyin
stresorlere (stresin nedenlerine) karsi olan algi ve
tutumu stres yasantisi ile gosterecegi fiziksel ve
duygusal tepkileri belirler. Bunun yaninda,
aragtirmalar bireyin algilarinin potansiyel ortamsal
stresorleri gergek stresorlere doniistirmede etkili
oldugunu gostermektedir (Fielding ve Gali, 1982). Bu
gercek veya hayali stresorleri kontrol etme

yetersizligi, bireyin meslegini yogun sekilde
etkileyebilecek Onemli bir unsur olmaktadir.
Ogretmenin trajik tepkileri, stres ile yeterince
miicadele edememesi ve fiziksel ve/veya zihinsel
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rahatsizliklarin  kendinde tekraren ortaya c¢ikmasi,
6gretmenin tiikkenmisligi olarak tanimlanmaktadir.

Dolayisiyla eger birey "tilkenmislik evresi"ne
ulagmissa, artik strese uyum igin gerekli olan enerjiyi
veya beceriyi bulmasi ¢ok zordur. Bu durumda,
bireyler, hastaliga ve duygusal travmaya karsi ileri
derecede duyarli olurlar. Baska bir deyimle, artik
birey hastaliklardan veya travmalardan etkilenmeye
acgik durumdadir (Goodall ve Brown, 1980).

Tiikenmislik yasayan 6gretmen; ogretimde etkililigin
bozulmasi, kisilik degisiklikleri ve alkol veya ilag
bagimliligi veya meslekten ayrilma ile karakterize
olan (bi¢imlenen) bir meslek krizi ile kargilagir
(Cardinell, 1980).

Diisiik yeterlilik, gecikme, ise gitmeme ve personel
degisimi stresin Ogretmenler iizerinde siklikla
goriilen belirtileridir.

Stresin Belirtileri

Strese karsi olan algilamalarda ve reaksiyonlarda
bireysel farkliliklar, fiziksel belirtilerin yogunluk ve
cesitliligi ile sonuglanir. Stres yasayan bireylerde
stirekli yorgunluk, uykusuzluk, sik bas agrilari, nedeni
bilinemeyen kilo kayiplari, mide problemleri ve
zaman zaman deride meydana gelen dokiintiiler gibi
daha az etkili belirtiler ortak olarak goriiliir. Ancak,
yiiksek kan basinci, kardio-vaskiiler zorluklar, iilser,
nefes darligi, mide zedelenmeleri gibi daha ciddi
yakinmalar da s6z konusu olabilir ve bunlar acil ve
uzun siireli medikal tedavi gerektirebilir (Cardinell,
1980;Maples, 1980).

Fiziksel belirtilerin yaninda, stresin neden oldugu
¢esitli davranmigsal belirtiler de bulunmaktadir. Ani
duygusal dalgalanmalar, hayal kirikliklarina karsi
tolerans kaybi, yiiksek diizeyde oOfke, insanlarla
ilgilenmede yetersizlik, caresizlik duygular1 ve/veya
kontrol yetersizligi, siiphecilik ve yiiksek diizeyde
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mesleki risk alma stresle ilgili davranigsal
degisikliklerinin ortak belirtileridir (Cardinell, 1980).

Ogretmenlerde, en yiiksek stres diizeyi kisiler arasi
iliskiler alaninda gériiliir.

Fiziksel ve davranissal belirtiler is ortaminda
tretkenligi diisiiriicii davraniglara neden olabilir.
Disiik yeterlilik , gecikme, ise gitmeme ve personel
degisimi stresin 0gretmenler lizerinde siklikla goriilen
belirtileridir. Bunlar okul sistemlerini zarara
ugratmakla beraber, egitim programlarinin
siirekliligini de engellemektedir. Ayrica okulun
calisma ortami ve Ogretme/0grenme niteligi de bu
kosullardan etkilenebilmektedir (Gupta, 1981).

Stresin Nedenleri

Son yillarda yapilan arastirmalar stres faktorlerini
veya stresorleri {i¢ gruba ayirmaktadir: Cevresel,
orgiitsel ve bireysel (Gupta, 1981). Cevresel stresorler
is ortammin digindaki kosullardan kaynaklanmaktadir,
Ornegin Ogretmen-aile ve/veya Ogretmen-toplum
iligkileri. Acikgasi, eger aileler ve/veya toplum
ogretmenlere destekleyici degillerse ve meslege
elestirel bakiyorlarsa, sonug egitimciler i¢in asir1 stres
olur. Borthwick (1982) ve Farber (1982) aile ve
toplum desteginin azalmasini, 6gretmen stresinin
onemli bir nedeni olarak gostermislerdir. Orgiitsel
stresorler ig ortamindaki kosullardan olusmaktadir,
yapilan isin 6zellikleri ve/veya Ogretmenlerin diger
meslektaslari, idareciler ve dgrencilerle olan mesleki
iliskileri. Gerilim yaratan etkenlerin birgogu bireyin is
kosullarindan kaynaklanmaktadir. Gupta (1981)
orgiitsel stresorleri dort grupta toplamustir.

I- Rol Belirsizligi: Ogretmen, ne yapacagindan ve
bunun neden yapilmasi gerektiginden emin
olmadiginda veya iginin degerlendirilecegi
kriterleri bilmediginde rol belirsizligi yasar.

2- Rol Yogunlugu (Yiikii): Ogretmenin belirli bir
zaman periyodunda bitirmesi gereken isin ¢ok
fazla olmasi durumunda yasanir.

3- Rol Yetersizligi: Ogretmenin isini diizenli olarak
yapabilmesini saglayacak materyallerin, bilginin
ve/veya arag-gerecin yetersiz oldugu zamanlarda
ortaya ¢ikar.

4- Digerleri  i¢in  Sorumluluk: Ogretmenin
Ogrencilerin sosyal, duygusal ve entelektiiel
gelisimlerinin ~ gekillenmesinde  ¢ok  biiyiik
sorumluluklarinin oldugu durumlarda etkilidir.
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Ogretmenlerde en yiiksek stres diizeyi kisiler arasi
iligkiler alanmda goriilir. Bu, 6gretmenin idarecilerle,
meslektaglariyla ve 6grencilerle olan iligkilerini igerir
(Gupta, 1981). Okul miidiirii 6gretmen stresinde kritik
bir faktordiir. Ogretmenleri engelleyen ve strese neden
oldugu en ¢ok diisiiniilen durumlar sunlardir:

1- Idarecilerin  dgretmenler igin  destekleyici
olmamasi veya onlar1 hi¢ savunmamasi.

2- Idarecilerin 6gretmenlere yogun bir sekilde
elestirel bakmasi.

3- Idarecilerin 6gretmenlere biirokratik kurallarla
yaklasimda bulunmasi.

4- Idarecilerin 6gretmenlerin sadece calismalariyla
ilgilenip, sosyo-duygusal ihtiyaglarina
egilmemeleri (Gupta, 1981).

Gupta (1981)'ya gore meslektag yalitimi, okul
personeli arasinda kliklesmelerin olusumu, diger
ogretmenler hakkinda kotimser disiinceler ve
dedikodu yapmak o6gretmenlerin iyi hal durumlarimi
sabotaj edebilir ve stres yasamalarina neden olabilir.
Bu tiir bir gerilim diger meslektaglar ve hatta
O0grenciler tarafindan da yasanabilir. Baska
aragtirmalar, O6gretmenlerin siklikla yonetici veya
denetici roliinde bulunan kisilerin, egitim-6gretim
performansini degerlendirmek i¢in yeterli tecriibe
veya mesleki becerilere sahip olmadiklarindan
yakindiklarini gostermektedir. Ayrica, bu kisilerin
ogretmenin calistigi smif ortamiyla yeterince bas
edemediklerini de diistinmektedirler.

Feitler (1980)'in 3300 ilkdgretim ve ortadgretim
Ogretmeni lizerinde yapmis oldugu arastirmada da
bulguladig: gibi, 6gretmenlerde baski yaratan en genel
(evrensel) nedenin 6grenci davraniglariyla ilgili olusu
¢ok daha onemlidir. Ogretmenlere gore, is ile ilgili
stresin bir numarali nedeni, 6grencinin siirekli olarak
yaptig1 uyumsuz davraniglardir. Gerilim, smifta veya
okuldaki biitiin 6grencilerde goriilen bir genel disiplin
yetersizliginden ¢ok, bir veya birka¢ Ogrencinin
stirekli olarak uyumsuz davranmalar1 sonucu olusur.

Gerilim, sinifta veya okuldaki biitiin 6grencilerde
goriilen bir genel disiplin yetersizliginden cok, bir
veya birka¢ ogrencinin siirekli olarak uyumsuz
davranmalari sonucu olusur.

Is ile ilgili stres yaratan diger nedenleri diisiik maas,
terfi olanaklarinin yetersizligi ve siniflarin kalabalik
olusu olusturmaktadir (Borthwick, 1982; Farber,
1982; Goodall ve Brown, 1980). Bu sonuglar
Eskridge (1984) tarafindan yapilan g¢alisma ile de
desteklenmektedir. Bu aragtirmada yasa, smifin
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Ogretim diizeyine veya tecrilbbe diizeylerine gore,
ogretmenler diisik maasi, terfi olanaklarinin
yetersizligini ve siniflarin kalabalik olusunu ekstrem
diizeyde stres verici olarak degerlendirmislerdir.
Arastirmacilar, belirli mesleki ve kisisel degiskenlerin
Ogretmen stresini uyaran niteliginde oldugu
bulgusunda goriis birligi icindedirler. Ornegin,
ilkogretim ikinci kademe Ogretmenleri birinci
kademedekilerden daha ¢ok siklikla stres yasadiklarini
ifade etmislerdir. Ayrica, 6gretmenlik meslegine daha
az zamanda hazirlanmis olmanin da stresi arttirdig:
ortaya ¢ikmistir. Bunun yaninda, kadinlar
erkeklerden, gen¢ planlar yaslilardan daha ¢ok
stresten yakinmiglardir. 31-44 yas diliminde olan
ogretmenler, 30'un altinda ve 45'in {istiinde olanlardan
daha yiiksek stres diizeyi rapor etmislerdir. En yiiksek
diizeyde strese, 30-45 yaslar1 arasinda bulunan
Ogretmenlerde rastlanmasi ilging bir sonuctur. Bu
durum, séz konusu 6gretmenlerin ergenlik donemini
yasayan c¢ocuklarinin problemlerinden, meslek
seciminden ve evlilik kararlarindan kaynaklanabilir.
Bu zaman dilimi; bazi kadin 6gretmenler igin, is
ortami kaynakli stresin yaninda, bosanma, ¢ocuguna
yalniz bakma, aile gelirinin diismesi, yasam ortaminin
degismesi, yakin arkadaslardan ayrilma ve duygusal
destek sisteminde diislis gibi ¢evresel stresorleri de
icermektedir.

Stres ile Basa Cikma Teknikleri

Strese karsi olan reaksiyonlar bireysel oldugundan,
stresli durumlarla basa ¢ikma veya stresi tamamen yok
etme stratejileri hakkinda genellemeye gitmek ¢ok zor
ve hatta tehlikelidir. Arastirmalar, herhangi bir
c¢tkmaza olan tepkinin, bireyin ortami algilamasina
bagli oldugunu gostermektedir.

Dikkate almmasi gereken en dnemli unsurlardan biri,
stresle basa ¢ikmanin bireysel bir sorun oldugudur.
Ancak, genel olarak, yasama ve &grenmeye iliskin
olumlu tutum iginde olmak, herhangi bir stresle basa
¢ikma programi igin temel bir dnceliktir (Humphrey
veHumphrey, 1980).

Bazi aragtirmacilar hizmet Oncesi Ogretmenlerinde
goriilen mesleki stresi ele almak ig¢in, 0gretmeni
meslege hazirlama programlarina duyulan ihtiyact
vurgulamaktadirlar (Kossack ve woods, 1980; VVendt,
1980). Ogretmen yetistiren kurumlar, faaliyetlerinde,
Ogretimin stres yaratan gerceklerini ve 6gretmenlerin
gilinliikk olarak karsilastigi problemleri géz Oniine
alarak programlar gelistirmelidirler. ~Ogrenimini
tamamlamis olan gretmenlere 6gretimin gergekeiligi,
giincelligi  gosterilmelidir ki, bu O6gretmenler
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meslekten kaynaklanan giinlik durumlarin tamamen
farkinda olabilsinler.

Ogretmen egitimi programlar1 meslek ile ilgili stresi
yok etmede ve/veya azaltmada ¢Oziimiin yalniz bir
parcasini teskil ederler. Asagidaki liste Kossack ve
Woods (1980) ve Wendt (1980) tarafindan one
siirlilen ve Ogretmenlerin stresi azaltmada
kullanabilecekleri diisiinceleri icermektedir:

1- Dengeli bir diyet ile, saglikli bir fiziksel ve
duygusal durum saglama, diizenli egzersizlere
katilma ve okul dis1 ilging hobiler ve ilgiler
gelistirme.

2- Egitim programlarinin siirekli olarak, olumsuz
yonlerini vurgulama egiliminde olan insanlardan
uzak durma.

3- Saglikli ve dengeli diisiince etkilesimlerinin
gerceklesebildigi  kigisel ve mesleki iligkiler
gelistirme.

4- Ogrencilerle, anne-babalarla, meslektaslarla ve
yoneticilerle ilgilenirken duygularmiz hakkinda
daha duyarl: ve diiriist olmay1 6grenme.

5- Tartigmalarda agik sozlii, samimi ve i¢ten olmay1
O0grenme ve konusmalari her zaman pozitif, ¢c6ziim
merkezli sonuglara kanalize etme egiliminde olma.

6- Mesleginizle ilgili ve ilging olan aktivitelere, proje
veya arastirma c¢alismalarina katilma.

7- 1lgi ve/veya sorumluluk alanmiza giren bir mesleki
organizasyona bagli olma. Bu organizasyonlar
genellikle  iiyelerine, temel  problemlerin
nedenlerini ve 6nemini daha iyi anlamada destek
saglarlar.

Deneticiler ve idareciler tarafindan 6gretmenler
icin kurulan destek sistemi, gereksiz ¢cikmazlarin
¢6ziimii icin hayati bir 6neme sahiptir.

Yoneticiler, stresi azaltmada ve bununla basa ¢ikmada
Ogretmenlere yardimda hayati bir rol oynarlar.
Deneticiler ve idareciler tarafindan 6gretmenler igin
kurulan destek sistemi, smifta Ogretme/6grenme
durumlarint etkileyen gereksiz ¢ikmazlarin ¢oziimii
i¢in hayati bir 6neme sahiptir. Kossack ve Woods
(1980) ve Gupta (1981) 6gretmenlerde stres yaratan
nedenleri azaltma yontemlerini arama ¢abasi iginde
bulunan idareciler i¢in su dnerilerde bulunmuslardir:

1- Ogretmenlerin gecmisinin, akademik
hazirliklarinin, yasantilarinin ve arzu ve
isteklerinin su andaki atama vb. durumlarinin
degerlendirilmesinde g6z 6niinde bulundurulmasi.
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2- Is boliimiinde siirekli esit dagilim yapilarak
calisiimasi.

3- Smnif yonetimi becerileri (karar verme, 6ncelikleri
belirleme stratejileri gelistirme, etkili zaman
kullanimu stratejileri olusturma, davranig yonetimi)
gelistirmeleri i¢in, 6gretmenlere hizmet i¢i egitimi
programlarmin hazirlanmasi.

4- Ogretmenlere destekleyici ve cesaretlendirici
ortam saglama - 6zellikle anne-babalarla etkilesim
icerisine girerlerken .

5- Gerektiginde tecriibeli 6gretmenlerle ile heniiz
yeni ve daha az tecriibeye sahip olanlarin bir araya

getirilmesi
6- lletisim, iletigim, iletisim- gretmenler, deneticiler,
idareciler ve anne-babalar arasinda

gergeklestirilen siirekli bir diyalog ile, catisma ve
stresli durumlarla sonuglanan yanlis beklentilerin
ve potansiyel problemlerin minimum diizeye
indirgenmesi.

Stres, profesyonel bir 0gretmenin is ortaminda gilinlik yasantisinin onemli bir parcasi haline gelmistir.
Stresorler milli egitim sistemimizin her diizeyinde, 6gretmenlerde, olumsuz zihinsel ve fiziksel belirtilerin
nedeni olmaktadir. Dolayistyla, stresorlerin 6gretmenin siiftaki etkililigini ¢ok dnemli diizeyde kirabildigi goz
Oniline alinmasi gereken bir zorunluluktur. Bu nedenle, 6gretmenlerin stresin nedenlerini, belirtilerini ve basa
cikma tekniklerini gérmelerini saglamaya yonelik cabalar yogunlastirilmalidir. Fimian (1980)'m da
belirttigi gibi, 6gretim elemanlari, yoneticiler, 6gretmenler ve psikolojik danigmanlar stresi, bununla nasil yiiz
yiize gelindigini ve stresi azaltma tekniklerini agiklamayi, ifade etmeyi 6grenmelidirler.
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