OKULDA STRES VE BASAGIKMA TEKNIKLERI

Ramazan ABACI*

Stres

Stres terimi bir sisteme uygulanan herhangi bir kuvvet, gerginlik ya da basinci
tamimlamakta kulianilan fizik biliminden gelmektedir (Okebukola ve Jegede;
1990). "Stres" kelimesinin tarihine gtz attifimizda dedisik dénemlerde farkl
anlamlara geldigini g6rirtz, 17. yidzyilda zorluklar, gerginlikleri, feiaketleri,
kederleri tanimiamakta kullanilan stres 18, ve 19, yizyllarda daha dedisik. bir
anlamda kullanildi. Stres bu olumsuz anlamindan daha farkl: olarak kuvvet, baski,
gerginlik ve asiri gayret olarak tanimlanmakia idi (Adam, 1990). Giniimiizde ise
stres deyince ilk akhimiza gelen olumsuz bir duygudur.

Gintimizde bir ¢ok insan igin, yaptiklan is hayatlann boyunca stres kaynagi
olabilmektedir. Genelde is stresi kisa slrelidir ve Ustesinden gelinebilecek
nitelikiedir (Greenberg, 1984). Fakat bazi insaniarda bu durum zarar verici bir
durum teskil edehbilir. TUkenmislide neden olan stres ile ilgili olan bozuklukiar veya
bazi ortak belirtiler suntardir; Kalp krizi, felg, bulasicit hastaliklardan gabuk
etkilenme, (lser, deri ile ilgili bozukiuklar, bel agrist, ¢abuk yaslanma, ¢okintd,
cinsel bozukluklar, yiiksek iansiyon, uykusuziuk, kas agriari, asin yorgunluk,
uyusturucu madde kultanimi ve alkol bagimhiig! (Selye, 1976) .

Yukarnda belirtilen asirt réaksiyonlara rajmen, stres bilylimenin ve gelismenin
tamamilayics bir pargasidir, Ne zaman ki stres insan hayatinda olumsuz etkin bir
rol teskil ederse zararli, tahrip edici olur (Farber ve Miller, 1981).

Stresin akut ve kronik olusumu arasindaki farki ayirmak g¢ok onemlidir (Selye,
1976). Akut stres etmenleri genellikle kisa slirer,fakat ani ve siddetli bir denge
kaybina neden olabilir. Bir ¢ok durumda, bu stres etmenleri her ne kadar ciddi
oisalar da kararh bir sekilde {istesinden gelinebilir, Kronik stres ise uzun sdrer,
siddetlidir ve insan hayatimin her dénemini etkiler. Bazi durumlarda gerceklik
kaybolur ve gerceklikten gok hayali durumiar etkilidir. Bu da daha ¢ok strese sebep
olur. Her iki durum da tahrip edici olabilir.

Bazi aréstxrmac;lar stresin Ozellikle galisma hayatindaki veya yakin sosyal
gruplardaki cevresel yonii Gzerinde dururiar (Swick, 1987).

Stresin bireyin yasantisi {izerinde gdriilen baslica etkileri suniardir:
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1. Psikolojik yapinin bozulmasi ki bu kronik depresyon veya asin sinirlilik seklinde
goriiliir.

2, Kiside caresizlik ve asagilik duygusu gelisir.

3. Fiziksel ve psikolojik enerjide gizle gdrulir bir azalma meydana gelir.

4. Gergekle yiizlesmekten dogan psikosomatik hastaliklar goriitr.

Swick (1985) stresin bireyin kisilerarasi iliskisine zarar verebilecegini
stylemektedir. Genellikle bu tiir etkiler ya kisinin yapisinin zayiflamaya bagladids
sirada ya da grubun r,:ah§ma ve yagam kosullarinda a$|n stresli konumlara girdidi
durumlarda goruldr

Jameson (1980) in ogretmenhk mesfegmde ele aldlgi strese ozgu semptomlar
sunlardir: :

1. Kisilerarasi 1h$kller kurmada eksﬂdtk gorulmes& ve uretken “oidudu insani
fliskilerinde kontrolii kaybetmesi

2. Anlamsiz kii¢itk olaylara karsi asin paranoya yaklasimlarin gerulmeSI

3. Diger insanlar surekh problem olarak gdrmesme sebep olan su¢lama
diirtisiinlin gelismesi -

4. Simifta idareci ofarak etkrsmln azalmasr ve k|§|!eraras: guglukierde genei bir
artis.

Ogretmen ve Stres

Ogretmenlik stresli bir meslek midir? diye sorulsa béiyle bir soruya égretmenlerin
biiyiik gogunlugu "evet" diyeceklerdir. Mesleklerinin hangi yonlerinin strese neden
oldugunu 6Frenmek igin Ogretmenler iizerinde birtakim arastirmalar yapimistir
(Dunham,1981; - Kyriacou ve Sutcliffe,1978; Fleicher ve Payne 1982).
Ofretmenlerin meslektasglan ve &drencileri ile olan iliskilerinin de stres yaratan
faktorler arastnda olduu c¢ikmistir. Bir arastirmada, deneyimli #gretmenlere,
kendilerini acma becerilerini gelistirmeleri igin verilen, hizmet-ici kurslarda
personel arasindaki catismalar daha oOnemii bir problem olarak gordlmistir
(Woodhouse, Hall ve Woaoster, 1985). Amerikan kaynaklarinda "Titkenmek” (bum
out) terimi, oldukga popiler olmustur (Alschuler,1984). Bu, zor kosulflar altinda
uzun stireli 8§retmeniik yapmanin etkilerini anlatan mecazi bir terimdir.

Birgok dgretmen, stres sozciidiinii rahatga kullanirken bu kelimenin ne anlama
geldijinin farkindadirlar. Bununla beraber, 6gretmenlikte, stres s6zcdind
kullanmayia ilgili baz: problemler vardir. Giinkii, bu s6zcik yukarida da deginildigi
gibi fizik bilimden alinmistir ve cansiz bir madde (izerine digandan uygulanan
kuvvetin etkisini tanumlamaktadir. Burada maddenin, ne kendisine baskt yapan
nesnenin isleyisine, ne de ona kargi nasil tepki verecedine iliskin herhangi bir
kontrolii yoktur. Eger bir insan baglanip yiiksek 1stya, soguda ya da elektrik sokuna
maruz kalirsa bu durum o insan igin de gecerli olabilir.



Bu konuda 1976 yilinda Selye tarafindan fareler lizerinde deneyler yaptimistir. Bu
deneyde siirekli strese maruz kalindiinda, viicudun stresle basa cikmak icin
gosterdigi gaba sonucunda, ig organiar zarar gérmekte ve hayvaniar dimektedirler.
Selye, bu durumu hayvanlann "Genel Adaptasyon Sendromu” denen bir gembere
girmeleri olarak tamimlarmistir. Bu durum insaniar igin de gecerlidir. Selye, bu
sendromu (¢ asamaya ayirmistir. Birinci asamaya "alarm tepkisi” adint  vermistir.
Bu asamada organizma yiiksek canlilk ve duygusaliikla beraber olusan fizyolojik
tepkiler vermektedir. Buniar adrenalin salgilanmasi, kan basincinin yikselmesi ve
kalp atislarimin artmasidir. Daha sonra kaslar gerilir ve mideye hidroklorik asit
salgilanur. lkinci asama "direnme agamas!" dir ve bu asamada bu fizyolojik
semptomlar azalr fakat viicut hala stres kaynafdwyla basa c¢tkmak icin biyik
miktarda enerji harcamaya devam etmektedir; vilcudun direnci yavasga
iikenmeye baslar ve direng azalir. lkinci bir stres kaynagl ortaya cikarsa
organizma {giincll basamaga gidebilir. Bu basamag Selye "tikenme basamagl
olarak adlandinimaktadir. Bu basamak tliimle senuglanabilir.

Birgo@umuz kisa siireli streslerle basa c¢ikabiliriz ve biiylik bir olasihikla stres -
yaratan kaynagin ne oldugunu biliiz. E§er bir &grenci kiistahga davranirsa
sinirleniriz, fakat olaydan sonra sinirimiz azalir. E§er, uzun siireli disiplin sadlama
gibi bir gérevde bulunursak, uzun siireli ve yiiksek diizeyde bir uyarnima sbz
konusu olur. Bu durum acik bir sekilde ve her zaman vardir. Fakat yavas yavas
kaynaklarimizi tiiketmektedir. Bu durum stresle basa cikma yetenegimizin
bozulmasina neden clabilir. Buna eder ikinei bir stres kaynad! eklenirse, mesela
ciddi bir ailevi problem gibi, sinir ¢dkintdsi artabilir.

$unu vurgulamak istiyoruz. Insanlar sires kaynaklanimn etkilerine sadece pasif
tepki gostermezler. Bir &gretmen, davranisini degistirebilir. Buna badh olarak
6grencinin davranistannda da degisiklik olur. Bu yeni durum daha az streslidir.
Ogretmenin olaya bakis agisimi degistirmesi ayni derecede Gnemlidir.Bu algs
degisikligi ogretmenin, bu durumun sinirlenilecek bir olay olup olmadigina karar
vermesidir. Ogrencilerin giiriiltii yapmasi, simfta disiplinin bozulmasi ya da
6drencilerin bir konu iizerindeki hararetli tartigmasi olarak iki farkh bigimde
algilanabilir. Birgok yazar (Cox, 1983; Tanner, 1976) mesleki streste transactional
modeli kabul etmekiedir. Bu modelde, bir durumun stresli olup olmadigina karar
vermede, kisinin o durumu algilamasinin 6nemli oldudu belirtiimektedir.

Gilriiitii diizeyi birgok sinifia yiiksektir ve stnifin giiriltisii hakkindaki beklentinize
badii olarak ta stres diizeyi artar. Daha yiksek oranda bir giirliitd, dregin bir
yizme havuzundaki ya da futbel magindaki, stresli degildir; dzellikle siz buradaki
yiiziiciilerin sessizlifini saflamak zorunda defilseniz. Sonu¢ olarak, degisik
durumlar, dedisik &3retmenlerde, degisik diizeyde stres yaratirlar.  Hirshi bir
ddretmenin daha giizel, iyl mevkide ya da merkeze yakin bir okula gegrneyi son
anda kaybetmesi, onun i¢in baga gitkilmasi zor bir olaydir. Annesi ile ¢bzilmemis
problemileri ofan bir égretmen igin bayan miidiir muavininden emir almak stresli bir

3



‘olay olabilir. Kati disiplin kurallart olan bir 6gretmen igin, onun izni disindaki en
ufak bir gdiriiitii olmas: problem yaratacak bir olaydir, Soyledidi seyi yapmayan bir
ogrenci ile karsilastifinda sinifenmeyecek bir Ggretmen yok gibidir. Stresten
rahatlamada asafidaki egzersiz olanak verecektir.

*Bu egzersiz grup olarak yapilabilir.  Grup halka olur ve her birey "A" ve "B".
sekiinde bir harf abir, Bireylerden gbézlerini kapamalari ve meslek hayatlarinda
simdiye kadar etkisinden kurtulamadiklan ve kendilerinde olumsuz bir iz birakan
‘gegmisteki bir olayl disinmeleri istenir. Bu olumsuz olaymn, bir meslektasiyla
kendi arasinda olmast gerekmektedir. Ug dakika sonra herhangi birisinden
baglanilir. llk kisi "A" (kimin olacagi nemli dedil ama isteyenden baslanifir)
sagindaki arkadasi "B" ye olay: anlatir. Safindaki arkadasi "B", kizgin oldugu
kisinin yerine gececektir. "A" nin gérevi "B" yi- kizdidi meslektas gibi goriip batiin
kizginh@ini yasamasidir. Burada "B" kisisine énemli gérevler dilsmektedir. iIk turda
"B" Kigisi tamamen "A" yi kizdirmaya ybnelik tepkilerde bulunacak. Omegin "A"
Kigisi: "Hatirliyor musun sen bana gegen yi bir tenefiiste, dgrencilerin de
duyabilecegi yiksek sesle, 'hala 0 oyunu ogrenemedln mi?' deyip beni aptal
durumuna soktun. Bunu npiye yaptlglna hala b:r tirlii aniam veremiyor ve kendimi
igin icin yiyorum."

"B": "sen zaten aptal birisisin onun igin yaptim" tiiril "A" yi daha da kizdirmaya
ydnelik cevap verecek. Buradaki amag "A" y1 kizginlikta en son noktaya ulastirip
biitin kizginh@im yasamasina olanak vermektir. 1k turda her bireye 5-6 dakika
siire verilecektir.

Ikinci turda ise "A", ayni olayr tekrar anlatacak ya da yasayacak, fakat "B" nin rolil
tamamen degigecektir. Bu defa "B" tamamen uzlagmaci, yaptiindan pigman ve
birinci uygulamanin aksine daha akilc! bir gériintd gizecektir. Ornegin yine "A™:

| "Hatirlyor musun sen bana gegen yil bir tenefiste, 6grencilerin de duyabilecegi

yilksek sesle, 'hala o oyunu 8Frenemedin mi?' deyip beni aptal durumuna soktun.
Bunu niye yaptlgma hala bir tiirliy anlam veremiyor ve kendimi igin icin yiyorum."

| demis olsun. "B" isa: "gergekten dzar dilerim. Aslinda ben o gun mdidiire k:zglndim

ne dedigimin farkinda degildim" seklmde cevaplar verecektir,

Strese kars viicudun verdigi tepkinin, stzel tartismadan ziyade, fantazi ve gizim
kullanilarak daha kolay ifade edildigi gozlenmistir. Bunun sebebi, ¢odu zaman
viicudumuzun verdidi tepkilerin ince aynntilannin farkinda olamayisimizdir. Ayni
sebepten dolayi, farkinda olmadan da stresin viicudumuz lzerindeki etkisi artar ve
hastalija yakalanabiliriz. .

Bunun iginde agagidaki alistirma uygulanabilir: .

*Ogretmenlere son 6dretmeniik deneyimlerini hatirlamalarnini  séyleyin. Bu
deneyimieri gok kisa bir siire bile oiabilir. Onlardan &zellikle stresli bulduklarr iki
olayi yazmalarin isteyin. Bu olaylardan birisi 6grencilerle, digeri de mesiektaslarn
| ile ilgili olsun. Daha sonra onfara su komutlan okuyun: “Gézlerinizi kapayin, g
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kere derin nefes alin ve rahatlayin (bekle). Simdi birinci stresli olay: hatirlayin.
Olayl yasayin fakat kendinizi otaya dahil etmeyin (bekle). Ne oluyor? Ne
yapiyorsunuz? Ne konusuluyor? (bekle). Simdi viicudunuzdaki degdisikligi hissedin.
Hislerinizi yogunlastinn (bekle). Simdi gézlerinizi acin ve viicudunuzun bu stresli
duruma nasil tepki gosterdidini yazin". Bu islemi ikinci stresli- olay igin de
tekrarlayin.

Gruba, altisarll olarak ayrilmalanni sbyleyin. Fakat bunu sessiz oiarak yapin ve
onlarin egzersiz sonuna Yadar sessiz olmalann sadlayin. Her gruba renkli
kalemler ve yaklasik bir insan boyunda bos bir duvar kagidi verin. Her gruptan bir
Kisiye viicudunun dis hatlannin gizilebilmesi igin kagidin Gzerine - uzanmasini
sGyleyin. Daha sonra gruplara, strese karst viicutlarinin verdigl tepkileri cizmelerini
styleyin. Sessiz olmak kaydiyla birlikte g¢alisabilirier. Gizme islemi bittikten sonra
yine sessizce (hareketlerle) gruplara, cizdiklerini duvara asmalarini styleyin ve
bes dakika siireyle ona bakmalanna izin verin. Daha sonra gruplarla deneyimieri
stizel olarak tartigin.

Holmes ve Rahe (1967) "Schedule of Recent Experience" isimli galismalarinda,
hayatimizdaki &nemli olaylarin bir c¢ofjunun tamamen stresli oldudunu
vurgulamiglardir. Mesela, esin 6limii, igini kaybetmek veya eve icra gelmesi
gibi.....Hatta bu stresli otfaylar iginde olumlu olanlar da vardir. Bunlar; evienmek,
cocuk sahibi olmak, terfi etmek, tatile gitmek gibi. Yas giiniinii kutlamak yada
gocudunuzun evlenmesini bile stresli olaylar kategorisine almuglardir. Degisik
olaylar, degisik dlizeyde stres yaratirlar. Fakat bu olaylarin birkaginda yliksek puan
alan bireylerin ilk 18 ay igerisinde ciddi bir hastalik gegirme yiizdeleri gok
yiiksektir. .

Ogretmenlik stresi ile hastalik arasinda dogrudan bir neden-sonug iliskisi kurmak
olanaksizdir. OFretmenlerden akinan, stresle ilgili semptomlar gok belirsiz ve
geneldir. Kyriacou ve Sutcliffe (1978)'nin 6Gdretmenler (zerinde yaptidr bir
calismada stresin temel belirtilerinin "tilkenmiglik" , "hayalkinkhig)" ve "gerginlik"
oldugu ortaya gikmgtis. Eger bu tiikenmiglik, hayalkirikhi@ ve gerginlik uzun siire
devam ederse, dgretmenler Selye'nin direng asamasina gelebahrler Bu asamada
hastalik ve fizikset zarar gorme riski artar.

Amerikan literatliriinde "tikenmiglik" terimi, duygu yiikli bir atmosferdeki
insanlarla siirekli iliskide bulunmanin psikolojik sonuglan olarak tanimianir.
Schwab (1983) bu konuda bir arastirma yapmistir ve ¢ 6nemli semptom
tanimtarmistir. Bunlar; duygusal tiikenmislik, 6grencilere kargi negatif tutumlar ve
isteki bagarma duygusunu kaybetmedir. Bunun sonucunda 6gretmenlikten ayriima,
hastalanma, icki kullaniminda artis ve daha fazla ailevi problemier ortaya
ctkmaktadir. .



Bu nedenle, -Ggrencilerin, tdretmenlerin ve ailelerinin bakig acisina gére Sgretim
ortamindaki stresi azaltmanin bir yolunu bulmak tnemlidir. Bu konuda birkag
girisim yapilmugtir. Bunlardan bazilan; : :
1. Egitim sistemini degistirmek : ' '

2. Bir birey olarak grencilere ve personele kar§| tutum deg|§tlrmek

3. Durumlar karsisinda duygusal tutum degistirmek !

4. Olaylara bakis agisini degigtirmek

5. Insantararasi iligkiler becerilerinin kazandiriimasi

1 Egmm snstemm: deglgtlrmek SUNEEN :

Bir dgretmenin egitim sistemi ya da kendi okul orgamzasyonu uzennde etklll olma
ihtimali  gok: azdir. ingiltere'de okulun -isleyisine, personelin. demokratik olarak
katiimy gibi bir kural sézkonusu degildir. Leicester Bolgesinde taninmis bir. okul
olan Countesthorpe. Lisesi ‘ndeki demokratik yapi: son zamanlarda : midir
tarafindan bozulmustur.Aslinda |ngiltere’deki okuflar bagdfretmen: tarafindan
otokratik olarak yonetilmektedir. Bu basdfretmen ise oldukga 6zerktir. Okul
‘personelinin, okul ybnetiminde stz sahibi olma hakki, bu- basbgretmenm
davramslarma baglldlr BlZIm utkemizde ise: §u anda olanaksnzdlr

Iwamck| (1983) tarafmdan bu konuda blr medel bnenlmlstlr Bu modele gore
okuldaki. organizasyon 8yle diizenlenmistir ki, bu duzen okul!ardak: stresi en aza
indirgeyecek sekildedir. Bunlar; : :
(i}- personel tarafindan da kabul géren agik hedeﬂenn bulunmaSI
(i). personel arastndaki iletisimin akiginda bozuklugun olmamasi,
{iii). baskidan daha cok giiclerin ortak ofarak kullaniminda, olanaklar
dlclistinde esitlik saglanmasi
- {iv). personelin organizasyonun |$Iernesme ve ge!ismesme katklda
: bulunmaya istekli oImasn : : G

Okul organlzasyonunun her duzeymde lletissm becerilerinin gelt§tmlmes: ozelhk!e
enge!ienmeyle baga gikma, stresle basa gikmada, onemh bir rol oynamaktadir,

2. Bir birey clarak 6grencilere ve personele karsi tut m degistirmek
Bir birey olarak 6jretmen, okulun Isleyisi konusunda s6z sahibi olmadigini
hissedebilir. Fakat, genellikle sinif ‘igindeki - davranisiarinda - olduk¢a 6zerk bir
duruma sahiptir. - 'BU s6z sahibi  olamamasimin‘ boyutlar; 6§retmenlerin
bgrenculerlyle ve dlger personelle ofan |li$k1lerimn stres boyutunu bellrler

Nottmgham'da bfr arastirma  hizmet-ici egmmle b:rlegtmlmls ve dgretmenhkte
- stresin nasil azaltilacadina dair oldukga ag¢ik sonuglar elde ediimistir (Woodhouse,
Hall ve Wooster, 1985). Yapilandirnimis beceriler egitimi, agik ve kiigtik grupta
yapimigtir. Kiiglk grupta davranistaki degisikler pratik oilarak uygulanmstir.
Yasanan durumliara daha yaraticiik verebilmek igin c:iegigik fantazi tirlerinden
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bahsedilmigtir. Bu ¢alisma &ncesinde 90 Gdretmenden, okulda onlarda stres
yaratan olaylart not etmeferi igin bir glinliik tutmalar ve her olayda agagidaki
durumiann nasil oldugunu yazmaiar istenmistir. Bunlar;

(i}. verdidiniz tepki,

(ii). sonug,

{iif). onun yerine yapabileceginiz mimkin olan alternatif davramslar,

{(iv). olaydan sonra hissettikleriniz.

Ogretmenler tarafindan kaydedilen 327 stresli olayin 187'sinin &grencilerle,
140'1in diger personelle (6gretmenierle) oldugu tespit edilmistir. Orencilerle olan
olaylarin dértte iicli ya ceza, azar ya da ceza tehditi icermektedir. Beklenmedik bir
sekilde, dijer personelle olan olaylann Octe biri yine cezayla ilgilidir ve &zellikie
geng personele ydnelik cezalardir. Cezalar kisa sireli ¢ézUm saglayabilmektedir.
Fakat stresi artirmakta; kisilerarasi iligkileri bozmakia; disianma, kaygt ve
bireylerin zarar gtrmesine neden olmaktadir. Hizmet-igi kurslarda, probiemli
durumlara kars) farkli cevaplar vermeyi cesaretiendirme amacianmaktadir.
Ofretmenierle iletisimlerinde daha acik olmalan ve kendi davramslanmn
sorumiuluunu alabilmeleriyle ilgili galigmalar yapilmaktadir.

Benzer bir glinlik by kursun devaminda da tutulmustur ve 42 &jretmenle hemen
bir gérisme yapimistir. Bunlardan 40 tanesi verdikleri cevaplarda, islerinde diger
insanlara karg! daha acik oiduklariny belitmislerdir. Streslerinde azaima oldudunu
ve iliskilerinde gelisme oldudunu ifade etmislerdir. : -

Goriismeye katian bitlin  &dretmenler acik ve kiigiik grubun &Grenmeyi
kolaylastirdigini, fakat aym zamanda da bu grubun kendi icinde stresli oldugunu
belirtmislerdir. Buradan ¢ikan sonug sudur: Stresle basa cikmays &drenmek, yine
stresli bir ortamda miimkiin oimaktadir. Fakat destekleyici bir ortamda  eski
ahiskaniiklar terkedilerek yenileri kuilaniabilir.

3. Durumiar kargisinda duygusal tutum degistirmek

Egder siz zor bir durumdaysaniz ve size "sakin ol" gibi bir 630t veriliyorsa geneliikle
bunun ¢ok yardimer olmadigi ortaya cikmustr. Clnkil biyik coguniugumuz
duygusal lepkilerimizi bu derece kontrol edemeyiz. Sadece digariya karg tepkimizi
ya da davranisimizi kontrol edebiliriz. Fakat iceride ¢alkalanma devam edecektir.
kendinize sakin olmanizi ve rahatlamamazi teikin etmeniz pek saghki
olmayacaktir. « o ' '

Duygusal tepkilerimizi azaltacak biofeedback, yoga, meditasyon ve rahatlama gibi
birtakim egitici teknikler vardwr. Bitiin bunlann vicudu rahatlatmada benzer
etkileri bulunmustur. Rahatladifimizin  en iyi isareti derinin yilzeyindeki
kartncalanmadir; 6zellikle de yiz ve ellerde. Bunun nedeni damariarin
genislemesiyle kanim viicudun deriye yakin damarlarinda deolagiminim artmasidir.



Biofeedback kan basinci, nabiz atisi, avug iglerinin teriemesi, kaslarin gerginlidi
veya beyindeki elektriksel aktivitenin diizeni gibi duygusalidin bir cizelgesinin
alinmasidir (Brown, 1875).

Yoga ve meditasyon ancak iyi bir 6gretmen esliginde yapilmaldir. Glnki bu iki
teknikle ilgili tehlikeli durumiar sézkonusudur. Bir personel grubuna d4gle
yemedinde ya da okuldan sonra nasil rahatianlacadint &gretmek igin uzman
bilgisine gerek yokiur. Ayrica ergenler de rahatlama programina katiimaktan zevk
alacaklardir.

Rahatlama becerisine sahip olmak genel saghifiniz igin yardimc: olacak ve belki
de diger insanlaria iligkilerinizi diizeltebilecektir. Bir okul iginde, dteyandan sizin
davramglannizin aitinda belki de temel neden olarak stres yatmadigi igin
rahatlama teknidi gegici bir ¢oziim saglayacaktir.

4. Olaylara bakig aginizi degistirmek

Stres, karsilasilan her durumda, o durumu nasil alglladlgimlza baghdir. Bu
nedenle o durumu algilayisimizi ya da bakis agimizi degistirirsek stresi de
azaltmis oluruz. Fakat algilanmiz kolay degismezier; 6zellikie de birtakim gliclt
duygusal sartlanmalarla baglantililarsa. Eger bir 6grenci kendisine stylenen seyi
yapmay! reddederse, bu, &@retmenin benlik kavramint zedeleyebilir, kaygi ve
utanma duygulan yaratabilir. Diger bitiin° meslektaslarinin bu 6grenciden ayni
cevabi aldi§im bilmek ise pek yardimci olamayacaktir. Clnki bir 6gretmenin
sinifta bulundudu sirada bir 8grencinin nasil davranmas gerektigi ile ilgili olarak
aitelerin, dgretmenierin ve §grencilerin agik bekientileri vardir.

Hatta duygusal bozuklugu olan 6grencilerin okutuldugu okullarda bile &§renciler,
bu beklentilerin gergeklesmesi igin aynen normal okuilardaki ogrenciler gibi
davranmaya zorlanmaktadirlar (Hall ve Hall, 1984).

Durumiart algdamamiz glcli bir sekifde (izUnti tarafindan pekigtirilir. Digiinceler
kafamizin iginde doiasir durur. Ne olmaliych? Koti seyler nasil oldu? ve neden
bazi seyler koti gidiyor?

Fisher (1984) gelecekteki olaylarla ilgili, kabul edilebilir miktarda zihinsei
gadnsimlanin, gelecekteki birtakim olast olaylari tahmin etmek igin yararh
olabilecegdini vurgulamaktadir. Oteyandan yogun izlintiindin: is stresinin en dnemtbi
kaynad: oldudunu vurgulamaktadir. "Okul gezisinde ¢ocuklar kontrol edebilecek
miyim?" "Mudiir, béliim bagkan ya da dekan beni neden gormek istiyor?” "Eder
matematik dgretmenine bos ders saatlerinin dolduruldugunu sdylersem bana
bagirir mi?"

Gelecekteki olaylan daha korkung hale getirmek kolaydir ve miimkiin olan en kot
olay: zihinsel ofarak ¢agristirabiliriz. Bircok kere bu hayal edilen korkularla gergek
yagananlarin bu kadar problemli olmadi3i ortaya gitkmustir.
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5- insanlararasi iligkiler becerilerinin kazandinimasi

Bir cok arastirmaci insanlararasi iligkilerin bozuk olmasini stres kaynagdi olarak
gérmistiir (Caplan, 1964; Woodhouse, Hall, Wooster, 1985; Woodhouse, 1985).
Nottingham’ da insan iliskileri kursuna katllan 84 Gfretmen iizerinde yapilan
calismada deney grubunun, .01 dizeyinde anlamh olarak, kontral grubuna gdre
stres diizeylerinin azaldigi gozlenmigtir.

Stresle basa cikmak igin buradaki bes yaklasimi kullanabilmek hayatiniz zerinde
bir dereceye kadar kontrol saglamaniza yardim eder. Eger isinizi dedistirebilecek
durumdaysaniz yasaminizin Uzerinde olduk¢a kontrol sahibisiniz demektir. Bu
belki de okulun karar mekanizmasinda onemli bir roi oynadi§ini hisseden
6gretmenlerin ayni zamanda islerinden de yiiksek diizeyde memnun oimalarinin
nedenidir. Eder kurumunuzuy yonlendirmedeki her girisiminiz  engelleniyorsa,
bakis acimzi degistirmek, rahatlama tekniklerini dgrenmek ve uygulamak gibi
gegici aktivitelerle kendinizi sinirlayabilirsiniz.

Kyriacou & Sutcliffe (1979) ve Mcintyre (1984) tarafindan 6gretmen stresi ile
kontrol odagi arasinda iliskiyi digen bir anket hazilanmigtir. Burada yiiksek
diizeyde stres gtsteren dgretmenlerin kendi hayatlan tizerinde daha az kontrolleri
oldugu ortaya gtkmistir. Miller bu konuda oldukga kontrollii deneyler yapmigtir ve
sunu vurgulamistir: Bir ortami kontrol edebilmek, onu daha tahmin edilebilir hale
getirir ve sonug olarak daha az stres yaratir. Ogretmenterdeki stres diizeyini ortaya
¢tkarmak igin anket kullaniimasi tartistimaya agiklir. Smilansky (1984) "iyi
dgretmenlerin” daha yiiksek diizeyde stres gdsterdiklerini bulmugtur. Bu bir
zayiflik isareti olsa bile, belki de igleri konusunda kendine glivenen ogretmenler
daha cok stres belirtileri géstermeye istekli olabilirier.

Ogretmentik ortaminda daha cok kontroliin olmasiyla stres azalmasi arasindaki
iliski daha agik bir sekilde Woodhouse, Hall ve Wooster (1985) tarafindan
aciklanmistir. Burada 6gretmenier stresli olduklanim belirttikleri durumlarda, bu
durumlara degisik alternatifler yaratacak cevaplar vermeleri igin destekienmis ve
bu durum onlara saglanmustir. Daha gok segeneklere sahip olmalari, genel olarak
kendi yagamlari izerinde daha gok Kontrolleri oldugunu algilamalarina ve ayni
zamanda 68retmenli§i daha az stresli bulmalarina neden oimustur. Asagdidaki
alistirma stres yaratan &gretmenlik durumlarinda ne derece kontrol sahibi
oldugumuzu belirtme firsat: verecektir.

*Ogretmenlik deneyimlerinizi hatirlayin, dort stresli olayl diigiinin; bunlardan ikisi
tgrencilerle, ikisi meslektaslarinizla ilgili olsun. Bu olaylar yapabildiginiz kadar
somut bir sekilde asagidaki form {izerinde tanimlayin.



Olay

Gasterdiginiz tepki

sSonug

Olayin nedeni

Gosterebileceginiz
mimkdn olan  diger
tepkiler

Kisa ve wuzun slreli
duygusal tepkileriniz

Simdi gruplan bélin ve gruptaki her bireyin tamimiadifi olay tartismas igin 5
dakika miisade edin. Olas! alternatif cevaplar boliimiine ézeliikie dikkat edin.
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Simdiye kadar vurgutamak istedidimiz, duygusal olarak uyarimak stres yaratir ve
bu zararkdir. Su anda gergek olan bir karu vardir. Bu, viicudun herhangi kullanimi
onun tiikenmesine, yorulmasina katkida bulunmaktadir. Ote yandan, saghmizi
korumak igin mumkiin oldufu kadar aktivitede bulunmaliyiz. Efer uzun siiredir
herhangi bir faaliyetimiz yoksa, bizi uyaracak durumlar aranz. insaniar degisik
uyaranlara degisik tepkiler verider. Bazi insanlar heyecanh hayali terc;h ederken,
dierleri sakm olan! tercih ederler.

Stres devamll ise ve ozellikle bir (zinti nedeniyle varsa problem artar.
Ogretmenligin duypusallifiyla birlestifinde ve problemlerle etkili bir sekilde basa
cikitabildiginde, belirli bir diizeyde stres olusacaktir ve ayni zamanda ogretmenhgr
daha tatmin edici bir faaliyet durumuna getarecektlr

Rahatiama

Sadece ‘okulun giris kapisindaki gocuklarin gdriintiisti bile dislerinizi sikmaniza
neden olabilir. Sonra, bagirmak icin kendinizi haziladiginizda, ¢eneniz gerginlesir.
Bir meslektasla olumsuz tartisma esnasinda veya yumrudunuzu sikmig ve
kargimzdaki 6grenciye vurmamak igin direnirken boynunuz geriye dogru cekilir. Bu
gerginlik giin boyunca birikir ve aksam eve gittiginizde de devam eder.

Tehlike aminda, kaslardaki gerginlik vicut tarafindan verilen dodal bir tepkidir.
Viicut ya tehlikeden kagmak ya da onunla d&dlismek igin harekete geger. Birgok
ogretmenlik ortaminda, sik sk tehlikeler vardir; bunlar genellikle benlik-
dzsaygisina, nadiren de fizikse! glvenlie yoneliktir. Uzaklasmak ya da zarar
vermek nadiren uygundur. Bu durumda dgretmen ne kacgabilir ne de dégiisebilir,
donmus durumdadir. Boéylece gerginlik devam eder. Stresli bir ortamda
duygularimizin ifadesi, kaslarin gerginlidinin ortadan kaidinimasiyla uygun hir
sekilde aniatifabilir. Bazilarimiz rahatlamayi ogrenebllarlz

Benson (1976) kassal gerginligin azaltlmasini “rahatlama tepkisi" terimini
kullanarak tanimlamistir. Bu, "kag¢ ya da dégiis” durumunda olan claylann tersidir.
Sempatik sistemin baskinlifindan parasempatik sistemin baskinhdina dogru bir
efilim sozkonusudur, Kassal gerginligin azalmasinin yanisira soluk yavaslar, kalp
abisi ve kan basinci azahr. Kan, kaslardan daha ¢ok, deri gibi, viicudun yiizeysel
bdlgelerinde daha cok dolasmaya baslar, Bu da ellerde ve yiizde karincalanma
hissi uyandirir. Beyin dalgalan diisinme ve hareket safilayan Beta dalgalanain
baskinli§indan, rahatiamada, hipnozda ve meditasyonda da olusan yavas Alpha
dalgalannin baskinhigina ygnelir.

Bireylerin veya gruplarin rahatlamalarini saglayan bir cok sozel yol vardir (Mason,
1980). Bunlar viicutta neler oldugunu hissettirme veya bir fantazi kullanma olabilir.
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Burada viicuttaki olaylarin "simdi ve burada” (here and now) esasina gére farkinda
olma konusu Ozerinde durulacaktir. Stzellegtirme, rahatlama hakkinda birtakim
" “telkinleri anlatmada yardimci olsa da, derin ve yavas sesi igerse de ¢ok onemli

degildir.

Burada rahatlamanin iki formu hakkinda bilgi verilecektir. Bunlar yumusak bir
zemin lzerinde sirtiistl en iyi sekilde yapHabilenier ve devaminda ayaktayken
nasil rahatlanilacaguni anlatan telkinleri icerenler olacaktir. Bu sonuncusu tipik
ofretim ortamt igin uygundur. Rahatlama igin normal pozisyon, yere sirtlstil
uzanip kollar viicuda yapistirmadan hafif agili, avugigleri yukan dogru, bacaklar
hafif agik, ayakiar rahat ve disariya dodru gevrilmis olandir.

Asamali rahatlama viicudun dedisik bélimlerinde, tzellikie k:ésiarda: :dolésmayn
icerir. Asamali rahatlama viicudu dolastikga kaslanin kasiimasini ve gevsemesini
aktif bir sekilde sadlar.

*Rahatlama igin uygun bir pozisyon alin. Ug kere derin ve yavas nefes alin. Daha

sonra nefesinizin dogal ritmine dénmesine misaade edin. Gézlerinizi kapayin ve -

boynunuzia omuziannizin birlesti§i ¢izgiye dikkatinizi verin. Bu bbolgedeki
gerginligin yumusamasina izin verin. Nefesinizi verdikge gerginligin nefesinizie
beraber uzaklastiimi hissedin. Omuzlannizin rahatlamasina izin verin.

Simdi bu rahatlama hissinin sirt kaslarimz boyunca asagiya degru inmesine izin
verin. Gerginligi nefesinizie disan atin.

$imdi rahatlamanin sirtinizin alt bdlimiindeki asin galisan kisa kaslariniza dogru
indigini hissedin. Gerginligi nefesinizle disar atin. Sirtinizdaki kavisin azalip
sirtimizin yere iyice yapistigini hissedin.

Rahathdin kalgalariniza dogru yayimasina izin verin. Tiim kalga bélgenizin
rahatladigini hissedin. Bacaklarimiz kalgalarinizdan itibaren rahat. Gerginligi
nefesinizle disarn atin.

S$imdi rahatigin bacak kaslariniz boyunca yayilmasina izin verin. Gerginligin
nefesinizle beraber azaldigin ve bunun rahathi§ini hissedin.

Simdi’ dizlerinizin her yerinin rahat!adlf;ml hissedin ve rahatlamanin ayaklariniza
. degru yaylimasina misade edin. Ayaklarinizdaki rahath@ hissedin, iyice
rahatlamalarina olanak verin ve simdi higcbir sey yapmayin.

Simdi omuzlanniza geri déniin ve omuzlannizdaki rahatlamayl hissedin.

Rahatlamanin kollarimzin (st kismindaki gligld kaslara dogru yayllmasina miisade
edin. Kollarinizin dst kismi rahatladik¢a gerginligi nefesinizie disan atin,
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Rahatlamanin dirseklerinize ve kollarinizin alt kismina dodru yayllmasina miisade
edin. On kolunuzdaki gerginligin nefesinizle beraber azaldi§ini ve rahatladigini
hissedin. Rahatlamanin bileklerinize dogru yayididgint hissedin. Avugiglerinizdeki
ve parmaklaninizdaki gerginli@i nefesinizle disan atin. Higbir sey yapmadan
kollarimizin yerde serbest olmasina midsade edin.

Simdi hoynunuzdaki rahatlamay: bir kez daha hissedin ve rahathdin basiniza
dofru yayildigin hissedin. Yiiziiniizdeki gerginligin nefesinizie azaldigini hissedin.
Rahathdin alnimza yayidi§ini hissedin. Yizintizdeki kaslarin rahatlamasina izin
verin, cenenizdeki gerginliin azaldigim hissedin. Dilinizin agzinizin  iginde
sarkmasina izin verin. Baginizin agir bir top gibi yerde olmasina miisade edin.

Bir grubun derin bir sekilde rahatlamasi igin degdisik yollar vardir. Asadidaki bir
OGrnektir.

Simdi dikkatinizi tekrar riefesinize verin ve biraz daha derin nefes alin ve tekrar
ayakiarinizi ve parmaklannizi hissedin, fakat rahatlama hissinizi kaybetmeyin ve
daha sonra bu oldugunda her yaninizt iyice gerin ve yavasca tekrar oturma
pozisyonuna dénin.

Gruba telkin veren kisi bu olay bittiinde hala hipnez gibi trans halinde olanlarin
olup olmadigina bakar, eder varsa bileklerinden sikarak uyanmalarimi saglar.

Rahatlama konusunda ikinci yaklasim Luthe ve Schultz (1965) tarafindan
gelistiriien Autogenic egitimdir.

* Rahatlamak igin uygun pozisyon ahn. Ug kere derin nefes alin ve gbzierinizi
kapatin. Dikkatinizi sa§ kolunuza verin ve sunu tekrar edin: "Sa§ kolum agir. Sad
kolum adir." Daha sonra dikkatinizi sol kolunuza verin ve sunu tekrar edin: "Sol
kolum agir. Sol kolum agir.” $imdi dikkatinizi sa§ bacagdiniza verin ve sunu
tekrarlayin: "Sagd bacadim agir. Sag§ bacadim adir.” Ayni islemi sol bacak igin
tekrarlayin. $imdi boyun ve omuz bélgenize dikkatinizi verin ve sunu tekrar edin:
"Boynum ve omuzlanm agir.” Simdi sutinizdaki kaslar igin sunu tekrarlayin: "
Sirtrm agir."

Simdi sad kelunuza déniin ve kendi kendinize sunu tekrarlaym: "Sag kolum sicak,
rahatlamis ve kaslanim gevsek." (Ayni islemi diger biligelere de sirayla uygulayin.)

Simdi sunu tekrar edin: "Biitin vicudum sicak ve agir; kaslanm gevsemis ve yere
uzanmis.” (islem bittikten sonra grubu tekrar uyandirin.)

Bu teknik son derece monoton, gok tekrarh bir tekniktir. Fakat simdi bahsedilecek
olan daha gok yaraticiiga olanak fanir. Bu teknik, Bandler ve Grindler tarafindan
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populer hale getiriimis, hipnotist Milton Erickson'a ait bir tekniktir (Erickson ve
Rossi, 1980). |

*Rahatlama igin uygun pozisyon alin. Ug kere derin nefes alin ve gozlerinizi
kapatin. Su anda muhtemelen odanin disindaki sesterin farkindasiniz - nefesiniz
genigliyor ve diyaframiniz biiziisiiyor - viicudunuz kendi kendine nefes aliyor.
Simdi, hareket ettikge teninizin maruz kaldif! 1siyt ve hava temasini hissedin.
Nabiz atiginiz yavagliyor, kaniniz daha yavas akiyor. Kileal damarlar genigliyor ve
viicudunuzdaki karincalanmay! hissediyorsunuz.

Ve simdi kaslariniz gevsiyor; odamn igindeki kokuyu hissedin. Kaslanniz isimyor,
agirlagiyor, ve} rahathyor. Agzinizdaki tadi ve stakhih hissedin, Gerginliginiz
azaltyor, rahatlamaniz artiyor ve i¢ organlannizi karuyan kastariniz gevsiyor.

Giysilerinizin viicudunuza, viicudunuzun da yere yaphidi basinci hissedin. Zeminin
orada bitmedidini bilerek daha derine, derinlere, diinyanin merkezine dofru inin.
Buranin rahatlamak igin givenli bir yer oldugunu bilin. Rahatlamanin sinirlarini
kesfedin, daha} dnceden bilmedidiniz rahatlama sinrlannin daha derinlerine
inmeye calisin. Rahatlamayyr iliklerinizde, hiicrelerinizin gekirdeklerinde hissedin.
Rahatlama - yeniden canlanma - iyilesme - degisim- vicudun biitlin sistemlefini
yeni bir simetric?e dengeye sokmadir. :

Bu son teknikte, rahatlayan kisive duyusal uyaranlara dikkat etmesi s@ylenir. By,
rahatlama lle ilgili telkinlere itaat etmesi igin kisiye gliven verir. Buradaki "rahatla
ve kendini birak" ve "daha derinlere in" gibi telkinler hipnoz esnasinda
vurgulanarak okunur.

Her ne kadar bu telkinter giinliik konugmalarda gegse de, bu amagla kullaniimaz.
Eder bir 6gretmen olarak, "yaramazlik etmeyin“, "ortaltdi kanstirmayin® gibi
telkinler kullanirsaniz, 6@renciler farkinda clmadan "yaramazhk” ve "karistirmayin”
kelimelerini duyar ve buna gére davranirlar. Bu ylizden mtimkiln oldugu kadar
sbiylediginizin olumlu y6niind vurgulamaya galisin.

Ogretmen sik sk uzanip rahatiayacak bir konumda olmadigindan, asagidaki
telkinier ayaktayken rahatlama ile ilgilidir. Bunu da grup iginde uygulamak
yararlidir, Bdylece kisiler birbirlerine kendi durumiari hakkinda bilgi verirler.

*  Ayaklanmz ive omuziariniz parafel olacak sekilde ayakta durun. Dizier
kilittenmesin ve kalgalar gevsesin. Dizierinizi cok az biiklin. Ellerinizin Gstd éne
bakacak sekilde kollanmizi sarkitin. Kiirek kemiklerinizin arasindaki kaldirma
hissini duyun.‘ Omuzlar disariya ve asafiya dodru genislesin. Kalganizin
omurilifinize asih oldudunu hissedin. $imdi basimizin bir iple astdigini hayal edin.
Béiylece boynunuz uzar ve geneniz hafifge igeri sokulur. YOzionilzl, cenenizi ve
ellerinizi rahatlatmak igin yavag ve derin bir sekilde diyaframdan nefes alin.
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Zor ve disiplin gerektiren ortamiarda bunu uygulamak giciir ve hemen akla
gelmesi olasi degildir. Givenli bir ortamda uyguladiktan sonra bu telkinleri zor bir
derste kullanmayi deneyin ve nasil etkili oldugunu gériin.

Viicudunuzun bazi bdlimierindeki gerginli§i kontrol etmek igin baz: anahtar
kelimeleri bilmek yararh olacaktir. Mesela "nefes, yiiz, boyun, omuzlar, elier,
bacaklar v.s.". Bu stresli bir ortami daha da kétilestiren otomatik tepkinin
verilmesini geciktirir ve aym zamanda da rahathg gin boyunca devam ettirir.
Uzmanlar rahatiama ve stres kontrolit seanslarinin ddle saatinde ya da okuldan
sonra uygulanmasinl 6nerirler. Bu pasif rahatlama tirleri iyi bir baslangiglir.
Bireylerin kazanclan sudur: Bireylere etkili iletisim ve engelilenmeyte basa ¢ikma
becerilerini uygulama ve stres deneyimlerini kullandirma konusunda yardimai
olmaktadir. Bu kendilerini agmalann kolaylagtirmaktadir.Stres kontroliiyle ilgili
yaklasimlar dgrenciler icin de dnemlidir. Bu nedenle bazi sosyal ve kisisel egitim
programlarina bu rahatlama torleri dahil edilmistir. Bu uygulamalar tenefis
aralartnda ya da derslerin bitiminde yapilabilir.

OZET

Hic siphe yok ki, birgok &gretmen, mesledini stresli olarak gériir. Stres,
. Bgretmenin iginde bulundudu ortam algilayisina badliysa da 6grencilerin, velilerin
ve meslekiaslarmin beklentilerinin baskisi daha gugliddiir. Uzayan stresin agin
psikolojik etkisi hastaliga yol agar ve bu da rahatlama egitimi ve iletisim
becerilerini gelistirme seklinde uygulanan stres azaltma egitiminin dnemini
vurgular. Bu, dgdretmenin kendi stres diizeyini daha etkili sekilde kontrol etmesine
yardimer olur,

Eder sires, ddretmenin ortamlan algilamasina bagliysa, ortamin birey tarafindan
nasi olusturuidugu Snem kazanir. Strese karsi duygusal tepki en klasik olamdir.
Bu duygusal tepkisini degistirme yetenegi bireydeki ic kontrol odadinin gicini
yansitir, Stres, benlik kavraminin tehdit edildi§i ortamda olusur ve hastalik, daha
ileri seviyedeki uyarmalara kars: bir savunma olabilir,

Rahatlama, ortamiara kargi sarth psikolojik tepki verir. (ietisim becerileri, 6zellikle
duygu ifade eden ve ylzlesmeyle ilgili olanlar, stresin azalmasinda énemii rol
oynar. Bu iletisim becerileri en lyi grup iginde kazanilir,
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