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EGITIM KURUMLARI VE EGIiTIMCILERDE STRES VE STRESLE BASA CIKMA
KAVRAMININ iNCELENMESI

EXAMINATION OF STRESS AND THE CONCEPT OF COATING WITH STRESS IN
EDUCATIONAL INSTITUTIONS AND EDUCATORS

OZET

Egitim, yapisi igerisinde dgrenciler, veliler ve egitimciler olmak iizere birgok bilesen barindirmaktadir. Ancak tiim bu bilesenler
cesitli etkenlerden etkilendigi gibi bu etkenlerden birisi de strestir. Stres kelimesi, bireyin psikolojik ve fizyolojik olarak olumlu ve
olumsuz etkilerini ve giinliik yasam kalitemizi olumsuz etkileyen bir durumu ifade etmektedir. Stres, insanlarm yasamlarini
psikolojik ve fizyolojik olarak etkilemekte, yasam kalitelerini bozmakta, kisilerde farkli davranislara ve gesitli saglik sorunlarina
yol agmaktadir. Sonug olarak stres, bir kisinin zorlu, tehdit edici veya talepkar bir durumla karsi karsiya kaldiginda verdigi
psikolojik ve fizyolojik bir tepkidir. Stresle basa ¢ikma kavrami, stresli durumlarda bireyin igsel ve digsal duygusal degisimleri
esnasinda stresin listesinden gelmeye yonelik davranigsal ve biligsel ¢abalar olarak ifade edilebilmektedir.

Bu calismada literatiirde gergeklestirilen arastirmalarda egitim kurumlar1 ve egitimcilerde stres ve stresle basa ¢ikma kavramlari ile
iligkili kavramlar incelenmistir. Aragtirma sonuglarina gore, egitim kurumlarinda egitimcilerin karsilastig1 streslerin oldukea etkili
olabildigi, stresle bas etmenin 6nemli oldugu anlasilmaktadir. Ayrica, egitimlerde stres diizeyleri ve hangi yontemlerin stresle basa
¢ikmada etkili oldugunun tespiti amaci ile daha fazla katihmcinin (egitimcilerden) yer alacagi ve uygulamalarin yer alacagi
arastirmalarin yapilmasinin gerekli oldugu diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Egitim, Egitim Kurumlari, Stres, Stresle Basa Cikma, Ogretim.

ABSTRACT

Education includes many components in its structure, including students, parents and educators. However, as all these components
are affected by various factors, one of these factors is stress. The word stress refers to the psychological and physiological positive
and negative effects of the individual and a situation that negatively affects our daily life quality. Stress affects people's lives
psychologically and physiologically, impairs their quality of life, causes different behaviors and various health problems. In
conclusion, stress is a psychological and physiological response that a person gives when faced with a challenging, threatening, or
demanding situation. The concept of coping with stress can be expressed as behavioral and cognitive efforts to overcome stress
during the individual's internal and external emotional changes in stressful situations.

In this study, the concepts related to the concepts of stress and coping with stress in educational institutions and educators were
examined in the studies carried out in the literature. According to the results of the research, it is understood that the stresses faced
by educators in educational institutions can be quite effective and it is important to cope with stress. In addition, it is thought that it
is necessary to conduct studies that will involve more participants (trainers) and practices in order to determine the stress levels in
the training and which methods are effective in coping with stress.

Keywords: Education, Educational Institutions, Stress, Coping with Stress, Teaching.
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1.  GIiRis

Egitim, farkl ilkeler dogrultusunda milli ve manevi degerleri merkeze alarak, 6grencilerin kendi orf ve
adetleri gercevesinde ruhsal, ahlaki, sosyal ve kiiltlirel yonlerden milli kimliklerinin gelismesini temel
almaktadir (Ates, Incirli, Karadeniz ve Kapucubas, 2018). Dolayis ile dgrencilerde manevi degerleri ve
cevresel faktorlerinde siirece dahili egitim 6gretim siireglerinde 6nemli hale gelmistir.

Hayatin devam ettirilmesinde, can giivenligi ve saldirtya kars1 koyma gibi zaruri gereksinimler icerisine
egitim gibi ¢esitli terimler de eklenmistir. Tarihten giinimiize dek daha konforlu yasam sartlarina sahip
olmak icin egitim alms olmak, deger bicilen terimler icinde yer almistir. ilim ve teknoloji camiasindaki
derin ve siiratli ilerlemeler; bireylerin bu degisimlere adapte olmas1 ve bu bazda bilgi haznelerini canli
tutmasi egitim ile miimkiin kilmmugtir (Oztiirk ve ark., 2022). Egitim, yapis1 icerisinde dgrenciler, veliler
ve egitimciler olmak iizere bircok bilesen barindirmaktadir. Ancak tiim bu bilesenler cesitli etkenlerden
etkilendigi gibi bu etkenlerden birisi de strestir.

2. STRES

Stres kavraminin bugiin en ¢ok “tip” alaninda kullanilmasina kargin psikoloji, biyoloji, davranis ve
yonetim bilimleri gibi alanlarda da sik¢a kullanilmaya baglanmistir. Bu hususta stres kavrami ¢ok boyutlu
olmasi, farkli birgok disiplin bakimindan ¢esitli stres tanimlarinin yapilmasint miimkiin kilmistir (Kutanis,
2012). Stres kelimesi, bireyin psikolojik ve fizyolojik olarak olumlu ve olumsuz etkilerini ve giinliik yasam
kalitemizi olumsuz etkileyen bir durumu ifade etmektedir (Duman, 2016). Stres kavrami, insanlarin
yasanan olay ya da durumlar tarif etmek yerine, olay ya da durumlara yiikledigi anlam olarak
nitelendirilmekte olup, insanlarin yasamlarimi psikolojik ve fizyolojik olarak etkilemekte, yasam
kalitelerini bozmakta, kisilerde farkli davraniglara ve cesitli saglik sorunlarmma yol agmaktadir (Eskin,
Harlak, Demirkiran ve Dereboy, 2013).

Stres insan hayatinin hemen hemen her giiniine dahildir ve sel, deprem, kaza, boganma vb. travmatik
olaylarin sonunda yasanabilmektedir. Ancak kimileri i¢in rutin olan bazi olaylar da ciddi strese neden
olabilmektedir. Bu nedenle, insanlarin stresi nasil deneyimledikleri, kisisel anlamda nasil deneyimledikleri
ile ilgilidir (Monroe ve Slavich, 2007).

Bir¢ok alanda oldugu iizere egitim 6gretim siireglerinde de stres meydana gelebilmektedir. Stres bununla
birlikte bircok kavramla ilisikili olarak ortaya g¢ikabilmekte toplum nezdinde bir¢ok kavramla ilisikili
olarak kabul edilmektedir. Bu kavramlar;

e Kaygi: Kaygi ise gergek ya da gercek olmayan olumsuzluklara verdigimiz tepkidir. Bu stres
reaksiyonlarini tetiklemektedir. Bazi stres reaksiyonlar1 istemsiz olarak gergeklesebilir. Strese verilen en
istenmeyen tepkilerden birisi kaygidir (Altuntas, 2003).

e Engelleme-Hayal Kirikligi: Psikologlar, hayal kirikligi kavramimi davranigsal bir olay olarak
kullanirlar, 6rn. bir kiginin istenen bir hedefe ulagsmasini engellemek gibi. Baz1 psikologlar ise bu kavrami
hayal kiriklig1 sonucu kiside ortaya ¢ikan duygu ve gerilimi ifade etmek igin kullanirlar (Ozcan, 2008).

e  Depresyon: stresin depresyonu tetikledigi kabul edilmektedir. Depresyon, duygu durumunu etkileyen
ve hayat kalitesini diigiiren bir durumdur (Simsek, Akgemci ve Celik, 2003).

e Catisma: Catisma, canlilarin hem sosyo-psikolojik hem de biyolojik ihtiyaclarinin karsilanmasina
engel olan sorunlarin yarattigi stresli bir durumdur (Eren, 2001).

Sonug olarak stres, bir kisinin zorlu, tehdit edici veya talepkar bir durumla kars1 karsiya kaldiginda verdigi
psikolojik ve fizyolojik bir tepkidir. Stres, viicutta bircok degisiklige neden olabilir, 6rnegin kalp atis
hizinin artmasi, kan basincinin yiikselmesi, solunumun hizlanmasi, kaslarin gerginlesmesi, terleme ve
sindirim sorunlar1 gibi belirtilere neden olabilir. Stres, genellikle zorlu veya tehlikeli bir durumda ortaya
¢ikan dogal bir savunma mekanizmasidir. Ancak, uzun siireli veya kronik stres, saglik sorunlarina ve
duygusal zorluklara yol agabilir. Stres, is kaynakli baski, parasal sorunlar, iliski problemleri, saglik
sorunlari, aile sorunlar1 veya diger bir¢cok faktdrden kaynaklanabilir.

2.1. Stresin Belirtileri

Stresli bir olayla karsilasildiginda insan viicudunda farkli tepkiler olugmaktadir. Uzun siiren bu
reaksiyonlar uzun vadede hastaliga yol agar. insanlar stresli durumlarla karsilastiklarinda ya miicadele edip
istesinden gelmeye calisirlar ya da kagis-kaginma mekanizmasini devreye sokarak sorunlardan kagarlar.
Her insan stresle karsilastiginda farkl: tepkiler vermektedir (Eriksen, 2011).
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o Bedensel Belirtiler: Viicudun strese verdigi tepkiler, stresin tiirii ne olursa olsun siirekli olarak
gerceklesmektedir (Aydin, 2007).

e  Psikolojik ve Duygusal Belirtiler: Siirekli ve hizli ruh hali dalgalanmalar, diisiik benlik saygisi, siiphe
veya kaygi, depresif davranig veya Onemsiz seyler hakkinda aglama, siirekli gerginlik ve sinirlilik, ¢ok
hassas ve asir1 savunmasiz olma, diismanca duygular, 6fkeyi kontrol edememe ve Ongdriilemeyen
patlamalar veya bitkinlik hissi stresin psikolojik belirtileri olarak siralanmistir (Baltas ve Baltas, 2018).

e Sosyal ve Toplumsal Belirtiler: Stres, bireyin sosyal yasaminin ¢esitli yonlerinde kendisini gosteren
sorunlara neden olmaktadir (Gtiglii, 2001).

e Bilissel Belirtiler: Biligsel stres, karar vermede giiclilk, konsantre olmada giigliik, etkisiz is hayati,
hayal diinyasinda yasama ve basarisizligi diisiinme, unutkanlik ve dikkat eksikligi, coklu gorevlerde ve
mantikl kararlar verme konusunda giigliiklere neden olmaktadir (Baltas ve Baltas, 2018).

2.2. Stres ve Asamalari

Kisi bir uyarana veya tetikleyiciye karsi tetikte veya heyecanli oldugunda stresin arttigi bulunmustur. Bir
kisinin stres seviyesindeki bir artisin aslinda performansi ve saglig1 iizerinde olumlu bir etkisi vardir.
Yonetilebilir diizeyde stres, kisilerin dikkatini ve tehlikeye karsi hazirlikli olmak igin fiziksel aktivitelerini
artirmaktadir. Ancak, stres seviyelerindeki artisin bir noktada dogal olarak zirveye ulasacagi da
goriilmektedir. O andan sonra stresin biitiin olumlu etkileri kaybolmaya baslamaktadir (Aytag, 2008) Bu
durumda stresin ii¢ asamasinin oldugu goriilmektedir (Giiglii, 2001; Akbas, 2007; Dalyan, 2010);

e Alarm Asamasi: Alarm agamasi, viicudun stresle basa ¢ikmak igin ilk tepkisidir. Stresli bir durumla
karsilastigimizda, viicudumuz, adrenal bezlerimiz tarafindan salgilanan adrenalin ve kortizol gibi
hormonlarla uyarilir (Akbag, 2007).

e Diren¢ Asamasi: Direnme asamasi, viicudun uzun siireli stresle basa ¢ikmak icin yaptigi ikinci
tepkidir. Bu asamada, viicudumuzun stresle miicadele etmek icin salgiladigi hormon seviyeleri yiiksektir.
Bu asamada viicut, enerji kaynaklarini tiiketmeye baglayabilir, boylece direnme agamasinin uzun siire
devam etmesi durumunda, kisi yorgunluk, kaygi ve fiziksel semptomlar yasayabilir (Giglii, 2001).

e Tilkkenme Asamasi: Tiikkenme asamasi, viicudun stresle miicadele etme kapasitesinin tiikendigi
asamadir. Bu asamada, viicut yorgun ve tiikenmis hissedebilir. Kisiler, stresle miicadele etmek igin
kullandiklari stratejilerin etkisiz oldugunu hissedebilirler (Giiglii, 2001).

Bu ii¢ asama, stresin nasil ortaya c¢iktigina ve nasil gelistigine dair bir genel bakis saglar. Stresin
etkilerinden kacinmak veya azaltmak ig¢in, stresle basa ¢ikmak icin saglikli stratejiler kullanilmasi
onemlidir. Bu stratejiler arasinda egzersiz yapmak, meditasyon yapmak, dogru beslenmek, uyku diizenine
dikkat etmek, stresi azaltan aktiviteler yapmak ve sosyal destek almaya ¢alismak yer alabilir.

2.3. Stres Kuramlan

Stres kavrami c¢esitli kavramlar dogrultusunda incelenen yapiya sahiptir. Bu kavramlar arasinda genel
uyum sendromu yaklasimi (biyolojik kuramlar icerisinde) bilinmektedir. Genel uyum sendromu, 1936’da
Hans Selye tarafindan "biyolojik gelenek" i¢inde yiiriitillen laboratuvar ¢aligsmalari sonucunda ortaya atilan
bir kavramdir. Selye, stres faktorlerinin deney hayvanlar1 {izerindeki uzun ve kisa vadeli etkilerini
incelemistir (akt. Yurtsever, 2009). Genetik Yapisal Kuramlar: bu tiir kuramlar, kisinin genetik yapisinin
stresle basa ¢ikmadaki Onemini vurgulamaktadir. Genetik kompozisyon (genotip) ve belirli fiziksel
ozellikler (fenotip) onemlidir; ¢ilinkii kisinin strese direnme yetenegini etkiler. Bu teoriler, bir kisinin
direncini belirleyen genetik yapi ile fiziksel yap1 arasindaki iliski anlamaya ¢alisilmaktadir (Akman, 2004).

Sosyal Catisma Kurami, stres ile ilgili kuramlar arasinda yer almaktadir. Bu kurama gore toplumlar
uyumlu olarak yasayabilmek igin iyelerinin siire¢ igerisinde belirlenen sosyal kurallara uymalarini
beklemekte ve bu sebeple birbirlerine baski yapmaktadirlar. Bu baskilar insanlarda catismaya neden
olabilmektedir (S6zen, 2009).

Strese Yonelik Psikolojik Kuramlar strese yonelik cesitli arastirmalar ve agiklamalar ortaya koymaktadir.
Freud, stres i¢in gelistirilen psikodinamik teorilerin en dnemli ismidir. Freud'un kuraminda sikga iizerinde
durdugu kavramlardan birisi de anksiyete kavramidir. Freud'a gore kaygi, kisiyi fiziksel veya sosyal
cevreden gelen tehditlere karsi uyaran, gerekli uyumu saglayan ve yasamu koruyan islevlere katkida
bulunmaktadir. Dolayisiyla bu durumda anksiyete dogal ve normal bir kaygidir. Nesnel anksiyete olarak da
adlandirilabilir. Ancak bu durum kiside belirli bir gerilim yaratir. Nevrotik anksiyete ise, cezaya yol acan
icgiidiiler ve davranislar tizerindeki kontrolii kaybetme korkusudur (Gegtan, 2000).
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Ogrenme kurami, klasik kosullanmay1 &neren Ivan Pavlov ve edimsel kosullanmayi oneren Skinner
tarafindan sunulmustur. Ogrenme kuramui, stresi tanimlasa da, edimsel kosullanma klasik kosullanma ve
bunlarin birlesiminden faydalanmistir (Aydin, 2017). Duygusal tepkilerin {i¢ bdliimden olustugu ifade
edilmektedir. Bunlar; psikolojik, fizyolojik ve davranigsal bilesenler olarak siralanmaktadir. Birey korku
duygusu yasadiginda onda sergilenen kaginma davranisi, kisiyi olabildigince stresli durumlardan
uzaklastirmaktadir (Akman, 2004).

Biligsel Transaksiyonel Kuram, bir olayn stres verici algilanip algilanmama durumu, olay1 yasayan kisinin
degerlendirme bicime baglidir. Bu yiizden kisinin psikolojik ve fiziksel durumu 6nem tasimaktadir. Bu
modelde stres, gevresel stresorlerden kaynaklanabilmektedir. Bireyi smirlarinin digina ¢ikaran g¢evresel
baskilar ve bireyin kendisiyle olan iletisim ve iletisiminde var olan duruma uyum saglamasini
zorlastirmaktadir (Akman, 2004).

2.4. Stres ve Ozellikleri

Stres ¢ok eski ¢aglardan beri var olan ve var olmaya da devam edecek olan durumlardan biridir. Degisen
yasam kosullart ve her giin gilincellenen teknoloji, is hayatinda da degisimi zorunlu kiliyor. Yasanan
degisimler normal c¢aligsma programlarina ve isyeri diizenlemelerine pek benzemiyor. Cagimizda isyerleri,
caliganlarinin  stirekli egitim ve bilgilenmesini, isyerinin fiziki sartlarinin iyilestirilmesine yatirim
yapilmasini, is disinda sosyal faaliyetlerin diizenlenmesini, bdylece is organizasyonunun insanlarin uyum
icinde olmasini ve insanlar1 etkilemesini sart kogsmaktadir. Bu durum insanlarin is saglig1 ve giivenligi gibi
is yeri ihtiyaclarina yonelik anlayislarini da degistirmektedir (Konuksever, 2023).

Psikososyal ozelliklerin neden oldugu stresler arasinda; giinlik yasamda ortaya c¢ikan stres tiirleri,
gelisimsel stres ve giinliik yasamdaki krizlere bagli strestir. Giinliikk stresler; rutin olan ve kisiyi kotii
etkileyen seydir. Ornegin; evden ¢ikarken firmm acik birakip birakmadigim hatirlamamak, ise ge¢ kalmak
ya da evde bir seyler unutmak gibi olaylar yasanabilmektedir. Gelisimsel faktorlerin neden oldugu stres,
cevreye gore daha gelismis kisilerde zihinsel ve fiziksel gerilige veya rutin islerde ilerleyememeye neden
olmakta ve bu durum kisi {izerinde olumsuz etki yaratabilmektedir. Bunun nedeni, bireyin gelisim
evrelerini normal bir sekilde gecirmemesi veya bu evreleri ¢gevreden daha dnce yasamasi, ¢gevreye uyum
saglamada sorunlar yagamasi ve stres yagamasidir (Konuksever, 2023).

Sonug olarak stres, viicudun cesitli sebeplerle maruz kaldig: fiziksel veya duygusal baskinin sonucunda
ortaya ¢ikan bir tepkidir. Alanyazi dikkate alindiginda stresin bazi 6zelliklerini asagidaki gibi 6zetlemek
miimkiindiir (Gangloff ve Greenberg, 2023; Zeng, ve ark., 2023; Konuksever, 2023; Baltas ve Baltas,
2018).

o  Fiziksel tepkiler: Stres, viicudun fiziksel olarak tepki vermesine neden olur. Bu tepkiler arasinda
yiiksek tansiyon, hizli kalp atisi, terleme, titreme ve solunum problemleri yer alir.

e Duygusal tepkiler: Stres, duygusal olarak da tepki verir. Bu tepkiler arasinda endise, korku, 6fke,
tizlintli ve depresyon yer alabilir.

e  Davranigsal tepkiler: Stres, kisinin davranislan lizerinde de etkili olabilir. Bu tepkiler arasinda uyku
problemleri, yeme bozukluklari, sosyal geri ¢cekilme ve bagimlilik gibi davraniglar yer alir.

2.5. Stres Kaynaklar

Stres yasamin birg¢ok siirecinde goriilebilen kavramlar arasinda yer almaktadir. Bunlar farkli arsatirmalarda
farkl1 isimler ile nitelendirilse de bireylere etkisi oldugu asikardir. Bireyin Kendisinden Kaynaklanan Stres:
Bir kisinin biyolojik ve fizyolojik 6zelliklerinden kaynaklanmaktadir. Bireysel strese neden olan durumlar
yasam kosullarinin yiikii, kiginin strese yatkinligi, temel ihtiyaglarini karsilamada yasanan zorluklar ve
maddi sikintilardir. Egitim ve okul yasamindan kaynaklanan stres: sinavlar, egitim hayatindaki 6nemli stres
kaynaklar1 arasindadir. Ayrica egitim masraflari, okul arkadaslar1 ve egitimciler ile iligkiler strese neden
olabilir. Ev ve Aile Yasamindan Kaynaklanan Stres: Aile kiiltiirel, sosyal ve ekonomik yonleri olan
sistemdir. Aile ici stres, aile iiyeleri ve cevre arasindaki iliskiden kaynaklanmaktadir. Ozellikle isten eve
getirilen problemler ailede 6nemli stres kaynag: olabilmektedir. Is sorumluluklari, ev isleri ve annelik,
bugiin kadimlar1 stresli bir yasam siirmeye zorlayabilmektedir. Is Hayatindan Kaynaklanan Stres: Isyerleri
insanlarin zamanlarinin ¢ogunu gegirdikleri yerlerdir. Uzun ¢alisma saatleri, vardiyali ¢alisma, fiziksel
tehlikeler ve asirt is yiikii baglica stres kaynaklaridir. Her isletmenin kendine 6zgii zorluklart vardir.
Cevreden Kaynaklanan Stres: Yetersiz ekonomik durum, siyaset ve politikadaki catigmalar, teknolojinin
devamli gelismesi ve buna uyum saglamada yasanan giigliikler, sosyo-kiiltiirel degisimler ¢evresel stres
kaynaklari arasinda yer almaktasdir (Bozkurt ve ark., 2010).

1132



International Journal of Social and Humanities Sciences Research (JSHSR) editor.jshsr@gmail.com

2.6. Stres ve Sonuclari

Ginliik hayatta yasanan zorluklar ve bunun sonucunda ortaya ¢ikan stresorler kisiden kisiye degismektedir.
Stresin insanlar iizerinde zihinsel ve fiziksel olarak olumsuz etkileri olabilmektedir. Ancak bireylerin
biligsel algr ve davraniglarina yansidigi durumlar da vardir (Arnten, Jansson ve Archer, 2008). Genel
olarak, insanlar stresorlere biligsel, fiziksel, davranigsal ve duygusal anlamda tepki vermektedir. Bu
tepkiler dogrudan kisinin stresle bas etme yetenegi ile ilgilidir. Stresin ve stres faktorlerinin yorumlanmasi,
bireyin kisisel 6zellikleri ile dogrudan iliskilidir (Colligan ve Higgins, 2006). Stresin bireylerde birgok
sonucu olabilecegi gibi bunlardan bagliacalar1 asagidaki gibidir.

e  Fiziksel Sonuglar: Stres, bagisiklik sisteminin zayiflamasina ve kronik hastaliklarin gelismesine yol
acabilir. Bu hastaliklar arasinda yiiksek tansiyon, kalp hastaliklari, diyabet, astim ve obezite yer alabilir
(Robbins ve Judge, 2014).

e  Psikolojik Sonuglar: Stres, depresyon, anksiyete bozuklugu ve diger ruhsal saglik sorunlarina yol
acabilir. Ayrica stresli olaylarla basa c¢ikma yetenegi zayiflayabilir ve kisiye zararli aliskanliklar
kazandirabilir. Stres, kisiye fiziksel ve psikolojik sorunlar getirebilmektedir. Stres altindaki kisilerde
kacginilmaz olarak bazi davranissal ve duygusal belirti ve bulgular goriilecektir (Giirgen, 2003).

o Stresin ilk belirtilerinden biri uykusuzluk ve uyku bozukluklaridir. Bu tiir rahatsizliklar stresin
ardindan ortaya ¢ikar ve kisiyi psikolojik olarak etkilemektedir. Strese bagli olarak uyku aligkanliklarinin
bozulmasinin ¢ogunlukla uykusuzluk olarak kendini gosterse de bazi insanlar igin tam tersine ¢ok fazla
uyumak gibi goriinebilir (Yilmaz ve Ekici, 2003).

e Davranigsal Sonuglar: Stres, yeme bozukluklari, uyku bozukluklari, madde bagimliligi ve sosyal
izolasyon gibi davranigsal sorunlara yol agabilir. Stres, kisinin ¢evresiyle iligkilerinde sorunlar yaratabilir.
Is arkadaslar, aile iiyeleri ve arkadaslarla olan iliskilerde catismalara ve anlasmazliklara neden olabilir
(Gokler ve Isitan, 2012).

2.7. Stres ve Stresle Basa Cikma

Insan ve cevre karmasik sekillerde etkilesime girmektedir. Cevre ve bireyin siirekli degisiminde,
etkilesimin bi¢imi de zamanla degismektedir. Bu farkliliklar kiginin stresi nasil yasadigini ve bununla nasil
basa ¢ikacagini etkiler (Aydin, 2008).

Lazarus ve Folkman (1984) stresle basa ¢ikma kavramini, stresli durumlarda bireyin igsel ve dissal
duygusal degisimleri esnasinda stresin iistesinden gelmeye yonelik davranigsal ve bilissel ¢abalar olarak
gostermislerdir. Stresle basa ¢ikmanin iki temel etkisi bulunmaktadir; bu iki ana etki, stres yaratan
duygusal durumun diizenlenmesi ve kisinin c¢evresindeki stresli durum ile kisi arasindaki iliskinin
diizenlenmesidir (Ekmekg¢i, 2007). Biligsel ve davranissal durumlar, kisinin i¢ ve dis nedenlerinden
kaynaklanan stres ve gerginligi diizeltmek i¢in ortaya ¢ikan baskiy1 kontrol eden ve azaltan durumlardir.
Sorunlar ortaya ¢ikmadan once insanlarin kendilerini ve ¢evrelerini strese sokmalarina engel olmalidirlar.
Bunu basarmanin {i¢ yolu vardir. Bunlar; zihinsel, fiziksel ve sosyal dayaniklilik olarak ayrilmaktadir
(Baltas ve Baltag, 2018).

Problem Odakli Bag Etme: Problem odakli basa ¢ikma, bireyin bilingli ve rasyonel davranisi ve stres
kaynagma yonelik ¢oziim arayislari ile aktif olarak stresli durumu ortadan kaldirmak veya etkisini
azaltmaktir (Bedel ve Giiler, 2019).

Duygu Odakli Bag Etme: Stresle bas etmeye yonelik bagka bir yaklasim olarak ifade edilen duygu odakli
basa ¢ikma, durumun gercekligini inkar etmek, sorundan kopmak ve yasanan olumsuz duygulari, uyaranla
miicadele etmek yerine etkisini azaltmak i¢in paylagmak gibi seyleri icermektedir. Bagka bir deyisle, kisi
durumu degistirmek icin hig¢bir sey yapamayacagina veya yapmamasi gerektigine inandiginda duygu
odakl1 basa ¢ikma stratejisi kullanilmaktadir (Nanfuka, 2018).

Nefes egzersizleri yapmak: Derin ve yavas nefes alip vermek, stresi azaltmaya yardimci olabilir. Bu
egzersizleri diizenli olarak yaparak, daha sakin ve dengeli hissetmek miimkiindiir. Nefes egzersizleri
yapmak, beden ve zihin sagligimma pek cok fayda saglamaktadir. Bazi temel faydalari sunlardir: Stres
azaltma: Nefes egzersizleri, stres hormonlarini azaltarak viicudunuzdaki gerginligi ve stresi azaltabilir.
Derin nefesler, zihninizi sakinlestirebilir ve stresli durumlarda rahatlama saglayabilir. Anksiyete azaltma:
Nefes egzersizleri, anksiyete belirtilerini azaltabilir (Bedel ve Giiler, 2019)

Egzersiz yapmak: Egzersiz yapmak, viicuttaki stres hormonlarini azaltir ve endorfin ad1 verilen dogal "iyi
hissetme" hormonlarinin salinimini arttirir. Bu nedenle, diizenli egzersiz yapmak, stresle basa ¢ikmak icin
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¢ok yararli olabilir. Bazi temel faydalari sunlardir: Daha iyi fiziksel saglik: Egzersiz yapmak, fiziksel
sagliginizi korumaniza yardimci olabilir. Diizenli egzersiz, kalp saglhigmizi artirabilir, kan basincim
diistirebilir, kolesterol seviyelerinizi diizenleyebilir, kilo kontroliine yardimci olabilir ve diyabet riskini
azaltabilir (Nanfuka, 2018).

Kendine zaman ayirmak: Bu, yorucu bir giiniin ardindan rahatlamaya ve kendini yenilemeye yardimci
olabilir. Kendine zaman ayirmak, fiziksel ve zihinsel saglik i¢in olduk¢a onemlidir. Bazi temel faydalart
sunlardir: Stres azaltma: Kendine zaman ayirmak, stresi azaltabilir. Giinliik yasamin kosusturmasi iginde
kendine zaman ayirarak, gevseme teknikleri, meditasyon, yoga gibi aktiviteler yapilabilir.

Sorunlari ¢6zme becerilerini gelistirmek: Stresli durumlarda ¢6ziim odakli olmak ve sorunlari ¢6zmek i¢in
planlar yapmak 6nemlidir. Bunun i¢in, sorunlar1 ¢ozmeye yonelik becerilerii gelistirmek, daha az stresli bir
yasam slirmenizi saglayabilir (Nanfuka, 2018).

Destek almak: Stres, hayatin bir¢ok alaninda karsilagilabilecek normal bir tepkidir. Ancak stres siirekli hale
geldiginde veya kontrol edilemez hale geldiginde saglik ve yasam kalitesi lizerinde olumsuz etkileri
olabilir. Bu nedenle stres konusunda destek almak, stresle basa ¢ikmak i¢in 6nemli bir adimdir (Bedel ve
Giler, 2019).

2.8. Egitimcilere Yonelik Gergeklestirilen Arastirmalar

Egitimciler, yogun c¢alisma temposu, Ogrenciyle ilgili sorumluluklar, performans beklentileri ve smif
yonetimi gibi bircok faktdr nedeniyle stresle karsi karstya kalabilirler. Ancak, stresle basa ¢ikmak icin bazi
etkili yontemler vardir. Asagida konuyla ilgili yapilan ¢alisma drneklerine yer verilmistir:

Bulut (2005) tarafindan yapilan bir arastirma, mesleginde 16-20 yi1l gorev yapan 6gretmenlerin, stresle bas
etmede olumlu bir yol olan kendinden emin basa ¢ikma bi¢imini, mesleginde calisanlara gore daha fazla
kullandiklarin1 ortaya koymustur. 6-10 yil Ogretmenlerin calisma siireleri arttitkga meslekteki
deneyimlerinin artmasinin égretmenlere sorun ¢dzmede ve stresle basa ¢ikma konusunda aktif yontemler
kullanmada avantaj sagladig1 vurgulanmustir.

Ozdemir, Sezgin, Kaya, Koleji ve Recepoglu (2011) yaptiklar1 ¢alismada, mizah tarzlarmin tiimiiniin
stresle basa ¢ikma konusunda kendine giivenen bir yaklasimin anlamli yordayicilari oldugu sonucuna
ulagsmistir. Calismada, kendine giivenli yaklagim, kendini gelistirici ve kapsayicit mizah tarzlariyla pozitif
yonde iliskiliyken, agresif ve kendine zarar verici mizah tarzlariyla negatif yonde iligkili oldugu
bulunmustur. Sonuglar, saglikli mizah tarzlarina (katilim ve kendini gelistirme) sahip 6gretmenlerin de
daha saglikli basa ¢ikma tarzlarii kullandigini gostermistir.

Yilmaz (2015) tarafindan yapilan c¢aligmada, cinsiyet ve yas degiskeniyle yonetici ve Ogretmenlerin
iyimser yaklagimi arasinda anlamli bir fark bulunmustur. Yoneticilerin yaklagimlari ve gorev alanlarina
gore anlamli bir fark bulunmamakla birlikte, ¢alisma yiliyla boyun egici yaklagimla 6gretmenlerin igyeri ve
caresiz yaklasim arasinda anlamli fark bulunmustur. Ayni ¢aligmada, 21 y1l veya daha fazla hizmete sahip
olanlarin, diger meslektaglarina gore, garesizlik yaklagimini benimseme olasilig1 daha yiiksek bulunmustur.

Yolak (2016), yaptigi ¢alismada katilimeci Ogretmenlerin stresle basa ¢ikma yontemlerinden sorunla
ugrasmaktan kacinma boyutuyla yas, cinsiyet, calisilan kuruma ve hizmet siirelerine gére anlamli olarak
degisiklik gostermedigi goriilmiistiir. Buna karsin egitim durumu agisindan yiiksek lisans ve doktora yapan
Ogretmenlerin algilarmin daha diisiik ¢iktig1 tespit edilmistir. Bunun yaninda 6gretmenlerin ise olan
devamliliklariyla stres diizeyleri arasinda iliski oldugu goriilmistiir.

Biber, Cankorur, Aydemir ve Giiler (2019) tarafindan yapilan ¢aligma sonuglarina bakildiginda, 6gretmen
adaylarmin stres ile basa ¢ikma yontemlerinin kadinlarda, sosyal destek yonteminin erkeklere gore daha
yiiksek oldugu bulunmustur. Ogretmenlerin stresle basa ¢ikma yontemlerinin yas degiskenine gore kendine
giivenli, boyun egici ve iyimser yaklasimlarinda gruplarin arasinda anlamli fark oldugu bulunmustur.
Ogretmenlerin stresle basa ¢ikma yontemlerinden kendine giivenli ve iyimser yaklasimlara iliskin
puanlarinin daha yiiksek oldugu bulgulamistir.

Duman (2022) yaptigi ¢alismada, uzaktan egitimde Ogretmenlerin biiyiikk ¢ogunlugunun stresle basa
cikmak i¢in bazi zihinsel ve bireysel yontemlere bagvurduklari, orgiitsel yardim almadiklar1 ve siireci
kendilerinin yonetemedikleri gdzlemlenmistir. Ogretmenlerin 6grencilerin derse katilmasim saglamak,
Ogrencilerin dikkatini g¢ekmek ve ekran arkasinda sikilmalarimi 6nlemek, dersi eglenceli duruma
getirebilmek i¢in birgok dgrenme etkinligi diizenledikleri ve uyguladiklar1 da gézlemlenmistir.
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Bilge, Ziimriitkal, Arslan ve Kiraslan (2023) yaptiklari arastirmada 6gretmenlerde algilanan streslerinin
kideme goére anlamli farklilik olmadigi goriilmiistiir. Ogretmenlerin algilanan stresleri cinsiyet, yas,
medeni duruma gore anlamh farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Buna gore kadin &gretmenlerin erkek
Ogretmenlere gére 6nemli dl¢iide daha ¢ok stres yasadiklar1 goriilmistiir. Evli 6gretmenlerin bekarlara gore
onemli Olglide daha ¢ok stres yasadiklart ve 41 yas ve istil ile 30/31-40 yas alt1 6gretmenlerde algilanan
stres tiim boyutlarda yiiksek diizeyde bulunmustur.

Konuksever (2023a) nitel olarak yiiriittiigli arastirmada sonunda 6gretmenlerde stres kaynaginin birgok
faktorden etkilendigini tespit etmistir. Bu faktorleri 6grenci, idare, veliler ve meslektaglar olarak
siralamigtir. Dolayisiyla bu durum 6gretmenlerin okulda rahat bir ¢aligma ortaminin miimkiin olmadiginin
bir gostergesidir. Calisma, 6gretmenlerin stres kaynaklarinin ve stres yontemlerinin bireysel olarak farkl
oldugu sonucuna varmistir. Ogretmenler, stresle basa ¢ikmak icin bireysel stiller gelistirir ve uygular.
Calisma, 6gretmenlerin stresle basa c¢ikabilmek i¢in bagka bir kaynaga veya yardima ihtiyaci olmadigi
sonucuna varmigtir.

Colak, Yiikselen ve Dogru (2023) de nitel bir calisma yapmuslar ve ¢alisma sonunda 6gretmenlerin en ¢ok
aileler cocuklarina uygun egitim vermedigi igin stres ve kaygi yasadiklarmi bulmuslardir. Ayrica
Ogrencilerin derse kars1 ilgisizlikleri ve gelecek hedefinin olmamasi nedeniyle anlatilan konular
anlayamamalar1 da diger gerilimler arasindadir. Dolayistyla 6gretmenlerin goriisleri bir biitiin olarak
degerlendirildiginde, tim Ogretmenlerin stresli hallerde okul miidiirlerinden destek, anlayis ve empati
bekledikleri sylenebilir.

3. SONUC ve DEGERLENDIRME

Hayatin devam ettirilmesinde, can giivenligi ve saldiriya karsi koyma gibi zaruri gereksinimler igerisine
egitim gibi ¢esitli terimler de eklenmistir. Egitim, yapisi icerisinde 6grenciler, veliler ve egitimciler olmak
tizere bir¢ok bilesen barindirmaktadir. Ancak tiim bu bilesenler ¢esitli etkenlerden etkilendigi gibi bu
etkenlerden birisi de strestir. Stres kelimesi, bireyin psikolojik ve fizyolojik olarak olumlu ve olumsuz
etkilerini ve giinliik yagsam kalitemizi olumsuz etkileyen bir durumu ifade etmektedir.

Stres kavrami, insanlarin yasanan olay ya da durumlan tarif etmek yerine, olay ya da durumlara yiikledigi
anlam olarak nitelendirilmekte olup, insanlarin yasamlarimi psikolojik ve fizyolojik olarak etkilemekte,
yasam kalitelerini bozmakta, kisilerde farkli davraniglara ve cesitli saglik sorunlarina yol agmaktadir.
Sonug olarak stres, bir kisinin zorlu, tehdit edici veya talepkar bir durumla kars1 karsiya kaldiginda verdigi
psikolojik ve fizyolojik bir tepkidir. Stres, viicutta bircok degisiklige neden olabilir, 6rnegin kalp atis
hizinin artmasi, kan basincinin yiikselmesi, solunumun hizlanmasi, kaslarin gerginlesmesi, terleme ve
sindirim sorunlar1 gibi belirtilere neden olabilir. Stres yasamin birgok siirecinde goriilebilen kavramlar
arasinda yer almaktadir. Bunlar farkli arsatirmalarda farkli isimler ile nitelendirilse de bireylere etkisi
oldugu asikardir.

Literatiir arastirmalarinda egitimcilerde stres ve stresle basa ¢ikmaya yonelik;

e  Ogretmenlerin stresle basa ¢ikma ydntemlerinden yas, cinsiyet, ¢alisilan kuruma ve hizmet siirelerine
gore anlamli olarak degisiklik gostermedigi,

e Ogretmenlerin stresle basa ¢tkma ydntemlerinin yas degiskenine gore kendine giivenli, boyun egici ve
iyimser yaklagimlarinda gruplarin arasinda anlaml fark oldugu,

e  Ogretmenlerin stresle basa ¢ikma ydntemlerinden kendine giivenli ve iyimser yaklagimlara iliskin
puanlarinin daha yiiksek oldugu,

e Ogretmenlerin algilanan stresleri cinsiyet, yas, medeni duruma gére anlaml farklilik gdsterdigi tespit
edilmistir.

e Ogretmenlerin stres kaynaklarmin ve stres yontemlerinin bireysel olarak farkli oldugu,
e Ogretmenler, stresle basa ¢ikmak icin bireysel stiller gelistirip uygulayabildigi,
e  Ogretmenlerin stresle basa ¢ikabilmek igin baska bir kaynaga veya yardima ihtiyac1 olmadigs,

e Ogretmenlerin goriisleri bir biitiin olarak degerlendirildiginde, tiim dgretmenlerin stresli hallerde okul
miidiirlerinden destek, anlayis ve empati bekledikleri

sonu¢larina ulasilmistir.
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Egitim ve okul yasamindan kaynaklanan stres: simnavlar, egitim hayatindaki O6nemli stres kaynaklari
arasindadir. Ayrica egitim masraflari, okul arkadaslar1 ve egitimciler ile iliskiler strese neden olabilir.
Giinliik hayatta yasanan zorluklar ve bunun sonucunda ortaya ¢ikan stresorler kisiden kisiye degismektedir.
Stresin insanlar {izerinde zihinsel ve fiziksel olarak olumsuz etkileri olabilmektedir. Ancak bireylerin
bilissel alg1 ve davranislarina yansidigi durumlar da vardir. Stresle basa ¢ikma kavramui, stresli durumlarda
bireyin i¢sel ve digsal duygusal degisimleri esnasinda stresin {istesinden gelmeye yonelik davranigsal ve
bilissel ¢abalar olarak ifade edilebilmektedir.. Stresle basa ¢ikmanin iki temel etkisi bulunmaktadir; bu iki
ana etki, stres yaratan duygusal durumun diizenlenmesi ve kisinin c¢evresindeki stresli durum ile kisi
arasindaki iligkinin diizenlenmesidir.

Egitimciler, yogun c¢alisma temposu, 6grenciyle ilgili sorumluluklar, performans beklentileri ve smif
yonetimi gibi bircok faktdr nedeniyle stresle karsi karsiya kalabilirler. Arastirma sonuglarina gore, egitim
kurumlarinda egitimcilerin karsilastigi streslerin oldukca etkili olabildigi, stresle bas etmenin Onemli
oldugu anlagilmaktadir. Sonuglara gore egitimcilerin, stres ve stresle bas etmeye yonelik yoneticiler ve
merkezi yonetimler (Bakanlik vb.) tarafindan (gerekmesi durumudna rehberlik arastirma merkezleri)
desteklenmesi, desteklerin stres egitimi, stresle basa ¢ikma egitimleri konularimi igeren teorik ve
uygulamali egitimler diizenlenmesinin gerekli oldugu diisiiniilmektedir. Ayrica, egitimlerde stres diizeyleri
ve hangi yontemlerin stresle basa ¢ikmada etkili oldugu (egitimciler ve egitim siirecleri-kurumlarinda)
tespitleri amaci ile daha fazla katilimcili ve uygulamalarin olacagi arastirmalarin yapilmasimin gerekli
oldugu dusiiniilmektedir.
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