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Ogretmenlik Mesleginde Stres Yonetimi

Stress Management in Teaching Profession

OZET

Bu caligmanm amaci 6gretmenlik mesleginde stres yonetiminin 6gretmen goriislerine gore
belirlenmesidir.Bu ¢alismada nitel arastirma tekniklerinden fenomenoloji deseni kullanilmistir.
Arastirma i¢in kolayda Ornekleme yontemi kullanilarak segilen 24 Ggretmen arastirmanin
calisma grubunu olusturmustur. Veriler yar1 yapilandirilnug goériisme formu kullanilarak
toplanmistir. Verileri elde etmek i¢in arastirmaci yiiz yiize goriismeler gerceklestirmistir. Veri
analizinde kullanilmak iizere, goriisme formundan toplanan ham veriler metodolojik olarak
islenmistir. Veriler icerik analizi kullamlarak degerlendirilmistir. Ogretmenlerin stresle basa
¢ikma konusunda karsilagtiklar1 zorluklar, idarenin yeterli destegi, okulda huzur ortaminmn
eksikligi ve is ytikii ile evrak yiikiinden kaynaklanmaktadir. Ayrica, sinif yonetimi, 6grenci
davranislar1 ve veli desteginin eksikligi de onemli stres faktorleri arasinda yer almaktadir.
Ogretmenler, stresi azaltmak icin miizik dinleme, meditasyon, zaman yoénetimi, kisa molalar
verme ve olumlu diisiinme gibi etkili yontemler kullanmaktadir. Sosyal destek, meslektaslarla
paylasimlar ve kisisel bakim da stresle basa ¢ikmada 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu etkili
yontemler sayesinde 6gretmenler, daha iyi bir ¢alisma deneyimi yasayarak 6grencilere daha iyi
bir egitim sunma firsat1 bulmaktadir.
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ABSTRACT

The aim of this study is to determine stress management in teaching profession according to
teachers' views. In this study, phenomenology design, one of the qualitative research
techniques, was used. The study group consisted of 24 teachers selected using convenience
sampling method. Data were collected using a semi-structured interview form. The researcher
conducted face-to-face interviews to obtain the data. The raw data collected from the interview
form were methodologically processed for data analysis. The data were evaluated using
content analysis. The difficulties teachers face in coping with stress stem from insufficient
support from the administration, lack of a peaceful environment in the school, and workload
and paperwork burden. In addition, classroom management, student behavior and lack of
parental support are also important stress factors. Teachers use effective methods to reduce
stress such as listening to music, meditation, time management, taking short breaks and
positive thinking. Social support, sharing with colleagues and self-care also play an important
role in coping with stress. Thanks to these effective methods, teachers have a better working
experience and have the opportunity to provide a better education to students.
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"Stres" terimi giinliik hayatta sik¢a karsilastigimiz ve bir siiredir yaygin olarak kullanilan bir terim olmasina ragmen,
arastirmacilar bu terimin kapsamli bir tanimin1 yapamamiglardir (Pehlivan, 2000). Giiniimiizde sik¢a kullandigimiz
"stres" terimi, bilim diinyasinda ilk kez 17. yiizyilda kullanilmaya baslanmustir. Unlii bir bilim adami olan Robert
Hooke, "stres" terimini bu yiizyilda ortaya atmistir. Hooke'a gore stres, "elastik bir nesne ile bu nesne {izerindeki dis
basing arasindaki iligkidir". Farkli bir bilim adami olan Thomas Young ise 18. yiizyilda stresi "maddede var olan
kuvvet veya direng" olarak tanimlamistir (Okutan & Tengilimolu, 2002). Bu kavrama gore, madde bir dis kuvvete
direnci ile orantili bir sekilde tepki verir. Eger uygulanan dis kuvvet maddenin direncinden biiyiikse, madde
niceliksel bir degisime ugrar. Bir maddeye c¢ok fazla kuvvet uygulandiginda, madde niteliksel degisikliklere
ugrayabilir (Sahin, vd., 1998). Giiniimiizde kullanilan "stres" terimi ilk olarak Hans Selye tarafindan kullanilmustir.
Ona gore stres, "organizmanin her tiirlii degisiklige karg1 gosterdigi ortak tepkidir". Luthans Selye (1946) tarafindan
Onerilen ve bircok ¢evre tarafindan kabul goren bu tamima gore, organizmanmm memnun olup olmadigina
bakilmaksizin, viicudun her tiirlii talebe uyum saglamak i¢in verdigi genel tepki stres olarak adlandirilmaktadir
(Pehlivan, 2000). Johnstone'a (1989, akt. Giiglii, 2000) gore stres, "viicudun spesifik olmayan herhangi bir talebe
verdigi tepkidir" (Luthans Selye, 1956). Bu tanimlara ek olarak Baltag ve Baltag'm (1998) ve Pehlivan'in (2000)
sirastyla "kiside sikinti yaratan olaylar karsisinda gosterilen bir tepki siireci olarak kabul edilmektedir" ve
"organizmanin fiziksel ve ruhsal smirlarinin tehdit edilmesi ve zorlanmasiyla ortaya ¢ikan bir durumdur” seklindeki
stres tammlar da iilkemizde kullanilmaktadir. Ote yandan K&knel'e (1989) gore "sozliiklerde fiil olarak baski
yapmak, bastirmak, zorlamak, vurgulamak, énem vermek, yiiklenmek, zorlamak; isim olarak ise zor, zarar, yik,
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vurgu, énem, kuvvet, giic, siddet, gerilim, baski, basing anlamlarinda kullanilmaktadir". Selye, 1950 yilinda yaptig
calismalar sonucunda stresi, viicudun gevresine verdigi bir tepki olarak tanimlamistir (Giiglii, 2001). Stresin bu
sekilde tanimlanmasinin ardindan iki fikir ortaya ¢ikmistir. Stresorler ve gerilim bunlara verilen adlardir. Stres,
bireyde cesitli tepkiler yaratan dis uyaranlar olarak tanimlanan bir stresore karsi kiginin verdigi tepkinin sonucudur
(Gtigli, 2001). Genellikle stresor olarak bilinen stresorler, organizmanin hassas dengesini bozabilecek unsurlardir.
Bunlar sosyal (¢evre, kiiltiirel degisim vb.) ya da fiziksel (travmalar, sicak, soguk vb.) olabilir. Psikolojik de
olabilirler (zihinsel gerilimler, i¢ ve dig gatigmalar, vb.). Stres Jessie Bernard tarafindan iki tiire ayrilmistir: yapici
stres ve yikici stres. "Eustress "i, yasandiginda kisiye zevk, heyecan, canlilik ve kazang¢ saglayan arzu edilen bir
durum olarak tanimlamistir. Hans Selye de bu bakis agisiyla stres {izerinde 1srarla durmus ve stresin sadece zararl
stresi mi ifade ettigini aragtirmistir. Barutgugil stresi "gerginlik, kaygi, rahatsizlik, kusku, huzursuzluk, zorlanma,
korku, heyecan gibi duygularin disa vurumu" olarak tanimlarken (Sahin, 1998), Ciicelolu stresi "fiziksel ve sosyal
cevreden kaynaklanan olumsuz kosullar nedeniyle bireyin fiziksel ve psikolojik sinirlarin iizerinde gdsterdigi ¢aba"
olarak tanimlamaktadir.

Giliniimiizde hemen hemen tiim tip uzmanlarn stresin tiim hastaliklarin nedeni oldugu ve en hafif hastaliklarda bile
kacimilmasi gerektigi konusunda hemfikirdir. Peki stres tam olarak nedir ve temel nedenleri nelerdir? Insan stresi
yonetebilir mi? Egitimciler gelecek nesillere bilgi aktarirken karsilastiklar1 zorlu kosullarla nasil basa cikabilir?
Stresi varolusun gerekli bir bileseni olarak gérmek miimkiindiir. Stresin bireyin hayatta kalmasi i¢in gerekli
oldugunu savunanlar da vardir. Jessie Barnard stres tiirlerini yapici ve yikici olarak ikiye ayirmustir. Iyi stres ve kotii
stres i¢in kullandig1 terminoloji sirastyla eustress ve distress idi (Pehlivan, 2000). Iyi stres olarak da bilinen eustress,
deneyimlendikge kisiyi daha canli kilan, zevk veren ve kisiye arzu ettigi olumlu sonuglar1 saglayan bir stres tiiriidiir.
Ote yandan, sikint1 ya da zararh stres, kisinin dayanma giiciinii sinayan, onu siirekli denetim altinda tutan ve her
alanda yetenegini azaltan bir stres tiiriidiir ve kisinin arzu etmedigi bir strestir (Baltas ve Baltas, 1998). Her birey
strese ve sonuglarina karst kendini savunmak icin cesitli stratejiler gelistirir ve uygular. Strese karsi koyabilme
yetenegi, kisinin en temel varliklarindan biridir. Insanlarin bir araya geldigi kurumlardan biri de egitim sistemidir.
Egitim kurumlarinda insanlar hem kendilerini hem de g¢evrelerindekileri birgok yonden gelistirmek i¢in calisirlar.
Bireysel ve orgiitsel diizeyde insanlarin yasam kalitesini artirmaya yonelik bu ¢abanin en énemli unsurlari, bireylerin
urettikleri ve beklentileri olarak ozetlenebilir (Baltas ve Baltag, 1998). Egitim kurumlarinin hizmetlerinden
yararlanan kisilerin gesitli gereksinim ve beklentileri oldugu sdylenebilir. Ancak, Tiirkiye'de egitim hizmeti alan
cogu kisi, bu hizmeti sosyal ya da profesyonel hayata hazirlanma araci olarak gérmemektedir. Genellikle bunu
yiiksekogretime gegis i¢in bir basamak olarak gérmekte ve beklentilerini buna gore belirlemektedirler. Her bireyin
kendine 6zgii bir sekilde gelistirdigi bu beklentilere ulagmak i¢in egitim kurumlarinin kendilerini yeniden kesfetme
ve degisime uyum saglama kapasitelerinin gerekli oldugu sdylenebilir. Toplumun iiyeleri olarak 6gretmenler ve
yoneticiler, toplumun gelisen ve biiyliyen zorluklarindan hemen etkilenir ve bu etkiyi mesleki yasamlarinda
sergilerler (Soysiiren, 2003). Diger mesleklerden farkli olarak Ogretmenlik, gelecegin liderlerinin g¢ocuklarinin
biiyiimesi, egitimi ve ebeveynligi ile yakindan iliskilidir. Sonug olarak, pedagojik egitim ve mesleki bilginin yam
sira, stirekli kendini yenileme, 6zveri, gorevini sevgiyle yapma ve hosgorii gerektiren bir kariyerdir. Ancak Girgin ve
Baysal (2005), 6gretmenligin baz1 stres faktorleri nedeniyle ruh sagligini olumsuz yonde etkileyebilecek yiiksek
derecede risk tasiyan bir meslek oldugunu da ileri siirmektedir. Stres, bir¢ok ydnden toplumu yansitan okullarda
yaygindir. Bu ortamda calisan dgretmenlerin kisisel olarak her yonden gelismelerine, ortaya ¢ikan sorunlarla basa
¢ikmalarina ve degisen kosullara hizla uyum saglamalarina olanak taniyan bir gerceveye sahip olmalari
gerekmektedir. Ogretmenlerin en ¢ok miicadele ettigi saglik sorunu strestir. Ornegin, 6gretmenler igin temel stres
kaynaklari arasinda siniflarin1 yonetmek, ders planlamasi, ders hazirligi, 6grencileri dahil etmek, sinavlar, yoneticiler
ve diger egitmenlerle baglantilar yer almaktadir (Nagel, 2003). Artan (1986), Aslan (1995), Cardak (2002), Kayum
(2002), Aysan ve Bozkurt (2004), Karadavut (2005), Ekinci (2003), Demiroglu (2007) ve Erkmen ve Cetin'e (2008)
gore stresle ilgili pek ¢ok aragtirma bulunmaktadir. Arastirmalarin ¢ogu yiiksek diizeyde stres yasayan mesleklere
odaklanmaktadir. Polis memurlari, doktorlar, hemsireler, saglik sorunlart olan kisiler ve ticari veya kamu
sektoriindeki yoneticiler bu meslek gruplari arasindadir. Okul midiirleri de stresle ilgili ciddi sorunlari olan
yoneticiler kategorisinde yer almaktadir. Stres, stresli yasam olaylari, stres nedenleri, stresle basa c¢ikma
mekanizmalar1 ve stresin yol actig1 sorunlar iizerine iilkemizde ve diinyada pek ¢ok arastirma yapilmistir. Egitim
diizeyi, cinsiyet, ¢ocuk sahibi olma, stres yOnetimi egitimi, caligma saatleri gibi faktorlerin dikkate almdigi
bilinmektedir (Brown, Ralph ve Brember, 2002; Wilson, 2002).

Bu aragtirmanin amaci, dgretim elemanlarinin dgretmenlik mesleginde stres yonetimi hakkinda ne diigiindiiklerini
tespit etmektir. Giiniimiizde stres, giinliik yasamin gerekli bir bilesenidir. Insanlarin mesleki ve kisisel yasamlarinin
yani sira bagkalartyla olumlu ya da olumsuz etkilesimlerini de etkileyen 6nemli bir unsurdur. Strese neden olan,
stresten etkilenen, stresten kagmaya calisan ve stresi diizenlemeye c¢alisan her zaman insanlardir. Insanlar egitim
kurumlarinin birincil bileseni oldugu igin stres ¢ok daha énemlidir. Stres tamamen ortadan kaldirilamasa da, bazen
gerekli ve hatta avantajlidir. Stres yonetimi, hem kisisel hem de kurumsal olarak stresin zararli etkilerini dnlemek ve
ortadan kaldirmakla ilgilidir. Etkili stres yonetimi hem bireysel hem de grup ¢abalariyla saglanabilir. Stres yonetimi
ile 6gretmenlerin rapor alma siklig1 azalabilir, is mutlulugu ve iiretkenlik artabilir. Ogrencilerin davranislari, daha

3870 ASR journal Year 2023, Vol:8, Issue:54 (OCTOBER)



Academic Social Resources Journal Open Access Refereed & Indexed & Journal

pozitif disiplin kullanilarak iyi ve istenen yonde degisebilir. Bu arastirmada egitim ortamlarinda stres kavramu,
Ogrenci davramiglart iizerinden strese neden olan faktorler ve basa c¢ikma stratejileri incelenmistir. Arastirma
bulgularinin Milli Egitim Bakanligi'nin 6nerecegi egitim politikalarina yon vermesi beklenmekte olup, bulgular bu
alanda yapilacak ¢aligmalara yon vermesi agisindan 6nem tasimaktadir.

YONTEM
Arastirma Modeli

Bu c¢aligmada nitel bir arastirma teknigi olan fenomenoloji deseni kullanilmistir. "Fenomenoloji deseni" olarak
adlandirilan yeni bir aragtirma yaklasimi, farkinda oldugumuz ancak heniiz tam olarak anlamadigimiz olgulara
odaklanmaktadir. Ayrica, 6znel gorlis kavramini vurgulayan ve bireysel farkliliklar dikkate alan yeni bir arastirma
yaklagimi igerir (Yildirim & Simsek, 2013). Bu calismada nitel bir arastirma teknigi olan fenomenoloji deseni
kullanilmistir. Insanlarin deneyimlerini ve algilarimi anlamak igin kullanilan bir arastirma teknigi olgu bilim
desenidir. Bu desen, var olan ancak tam olarak anlamadigimiz seylere odaklanir. Ayrica bu olgulara iliskin bireysel
perspektifler olusturmak icin bir yéntem sunar. Insanlarin deneyimlerini anlamak, olaylar1 ve tasidiklar1 anlamlar:
aragtirmak icin fenomenolojik arastirma uygulanir. Katilimeilarin deneyimlerini daha iyi anlamak i¢in arastirmacilar
derinlemesine, acik uglu goriismeler yapar. Katilimcilar bu goriismeler sirasinda kendi deneyimlerini paylasmaya
davet edilir ve arastirmaci yinelenen temalar1 ve anlamlari aramak icin anlati analizini kullanir. Fenomenolojik
tasarim, katilimcilarin 6znel deneyimlerine odaklanirken bireysel farkliliklar: ve farkli bakis agilarini dikkate alir. Bu
yontem, c¢aligmanin kapsamli ve derinlemesine anlasilmasini saglar ve katilimcilara seslerini duyurma sansi verir
(Karatas, 2015). Bu calismanin fenomenoloji deseninin amaci, egitmenlerin deneyimlerini ve beklentilerini
anlamaktir. Arastirmaci, derinlemesine goriismeler ve anlati analizi yoluyla egitmenlerin deneyimlerini
derinlemesine incelemistir. Bu tasarim, yoneticilerin 6gretmenlerin i¢ yasamlarini aydinlatarak nasil tesvik edici bir
calisma ortami yaratabileceklerine dair 6nemli i¢gdriiler sunmaktadir. Ozetle, fenomenolojik desen, insanlarmn 6znel
deneyimlerini anlamak ve bunlardan kaynaklanan anlamlari arastirmak i¢in kullanilan giiglii bir nitel arastirma
teknigidir. Bu metodoloji, katilimcilarin 6znel diinyalarinin 6nemini vurgularken, aragtirmacilarin katilimcilarin
deneyimlerini ve bakis agilarini derinlemesine kavramalarini saglar.

Calisma Grubu

Calisma grubunu olusturan 24 Ggretmenin se¢iminde kolayda orneklem yaklasimi kullanilmistir (Karatas, 2015).
Aragtirmacinin belirli bir grup veya birimden 6rneklem segme stratejisi, pratik ve erisilebilir oldugu icgin kolayda
ornekleme teknigi olarak bilinir. Bu yaklagimla arastirmaci, 6rneklemi pratik hususlara veya para ve zamandan
tasarruf etme yollarina dayanarak secer. Arastirmaci, kolayda érnekleme yontemini kullanirken segilen drneklemin
temsil giicii konusunda dikkatli olmalidir; ¢iinkii Onyargilar mevcut olabilir ve bu teknik kullanilarak segilen
orneklem daha genis bir popiilasyonu dogru bir sekilde yansitmayabilir. Kolayda 6rnekleme yaklagimi, 6zellikle
kiigiik &rneklem biiyiikliikleri veya az finansman gerektiren arastirmalarda faydalidir. Ornegin, zaman ve kaynak
kisitlamalari nedeniyle bir arastirmaci, bir okuldaki egitmenlerin bakis agilarini analiz etmek i¢in kolayda 6rnekleme
yontemini kullanabilir. Ornekleme yapilirken okuldaki egitmenlerle iletisime gegmek kolay oldugundan, 6gretmenler
bu gruptan secilebilir (Karatag, 2015). Katilimcilarin cinsiyetleri, yaslar1 ve kidemleri titizlikle belgelenmistir.
Orneklemin detaylar1 Tablo 1'de gdsterilmektedir.
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Tablo 1. Arastirmaya Katilanlarin Demografik Degiskenleri

Cinsiyetiniz Branginiz Yasiniz Kidem(yil) Ogrenim Durumunuz
Kadin Fen Bilimleri 30 9 Lisans

Kadin Din kiiltiirii ve ahlak bilgisi 31 7 Lisans

Erkek Sinif 6gretmeni 45 23 Lisans

Erkek Sinif 6gretmeni 39 17 Yiiksek Lisans
Kadm Psikolojik danigsman 31 10 Lisans

Kadin Sinif 6gretmeni 41 1/2 Yiiksek Lisans
Kadin Sinif 6gretmeni 35 14 Lisans

Kadin Sinif 6gretmeni 37 15 Lisans

Erkek Smif Ogretmeni 39 13 Lisans

Kadin Sosyal bilgiler 46 11 Lisans

Kadin Rehberlik 32 10 Lisans

Kadin Psikolojik danisman 36 15 Lisans

Kadin Rehber 6gretmen 33 10 Lisans

Kadin Smif Ogretmenligi 40 16 Lisans

Kadin Sinif 6gretmeni 42 17 Lisans

Erkek Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi 35 10 Lisans

Erkek Sinif 6gretmenligi 44 19 Lisans

Erkek Fen bilimleri 34 7 Lisans

Kadm Tiirkge 36 8 Yiiksek Lisans
Kadin Rehber 6gretmen 27 2 Lisans

Kadin Ozel Egitim 49 25 Lisans

Erkek Sinif Ogretmeni 40 18 Yiiksek Lisans
Kadin sinif §gretmeni 52 1/4 Lisans

Kadin Beden Egitimi 39 11 Lisans

Bu tablo, cesitli cinsiyetlerden, farkli branglardan ve yas gruplarindan O6gretmenlerin bilgilerini igeriyor.
Ogretmenlerin kidemi (¢alisma deneyimi) ve 6grenim durumu da belirtilmistir. Goriildiigii {izere, tabloda toplam 21
kadin 6gretmen ve 5 erkek 6gretmen yer almaktadir. Branglar arasinda fen bilimleri, din kiiltiirii ve ahlak bilgisi, sinif
ogretmenligi, psikolojik danigmanlik, sosyal bilgiler, rehberlik, Tiirk¢e, 6zel egitim ve beden egitimi gibi cesitli
alanlar bulunmaktadir. Ogretmenlerin yaslar1 27 ile 52 arasinda degismektedir. Calisma deneyimleri, 1/4 yil ile 25 yil
arasinda farklilik gostermektedir. Ogretmenlerin egitim durumlari incelendiginde, lisans ve yiiksek lisans mezunlar
oldugu goriilmektedir. Bu cesitli 6gretmenler, farkli branslarda uzmanlik ve deneyimleri ile 6grencilere egitim ve
rehberlik saglamaktadirlar. Her bir 6gretmenin alaninda uzmanligi, yas gruplarina goére deneyimi ve Ogrenim
durumu, onlarin &grencilere yonelik etkin bir egitim saglamalarina katkida bulunmaktadir. Ogretmenlerin bir
kisminin yiiksek lisans derecesine sahip olmalari, 6gretim ve rehberlik alaninda daha ileri bilgi ve yetkinliklere sahip
olduklarin1 gostermektedir.

Veri Toplama Araci

Verileri toplamak i¢in yar1 yapilandirilmis bir goriisme formu kullanilmistir. Goriisme formunu olusturmak i¢in ilgili
literatiiriin kapsamli bir incelemesinin ardindan agik uglu sorular olusturulmustur. Goriisme formu, mesleklerinde
otorite olan ii¢ uzmana gorlslerini bildirmeleri i¢in gonderilmis ve ilgili testler yapilarak bazi geri bildirimler
saglanmistir. Bu geri bildirimler goriisme formunun olusturulmasinda kullanilmistir. Katilimcilar goriisme
oncesinde telefonla aranmis ve calisma hakkinda kisa bir agiklama yapilmistir. Ayrica, goriisme formunun
calistiklar1 okullarda kendilerine uygun bir zamanda goniilli olarak uygulanacagi belirtilmistir. Gorismeler 25
dakika silirmis, katilimcilarin sorulara verdikleri yanitlar kaydedilmis, kendilerine okunmus ve ardindan teyit
edilmistir.

Verilerin Toplanmasi ve Analizi

Aragtirmacilar veri toplamak igin ¢evrimigi bir goriisme formu kullanmislardir. Arastirma goriismesi yaklasik 25
dakika siirmiistir. Calismanin gecerliligini saglamak i¢in, gérigsme Oncesinde katilimcilarla samimi bir diyalog
kurulmustur. Katilimcilar da goriislerini paylagma ozgiirliigiine sahip olmustur. Dogrulanabilirligi garanti altina
almak i¢in, goriismeler katilimcilarin sdyledikleri gibi kaydedilmis ve daha sonra yaziya dokiilmiistiir. Kapsamli bir
aciklama yapilmasi aktarilabilirligi saglamistir. Gorligme formundaki ham veriler, veri analizi i¢in tercih edilen icerik
analizi yaklasimi kullanilarak metodik bir sekilde diizenlenmistir. Katilimcilarin her bir gériisme sorusuna verdikleri
yanitlar gesitli sayfalara aktarilmistir. Her bir katilimcinin ayni soruya verdigi yanitlar derlenmistir. Kodlama ve ana
temalar kullanilarak toplanan materyal diizenlenmis ve incelenmistir. Veriler arasindaki iliskiler analiz edilerek
belirli ¢ikarimlarda bulunulabilir ve bunlar daha sonra 6nceden belirlenmis temalar dogrultusunda diizenlenerek
yorumlanir (Yildirim ve Simsek, 2013).
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BULGULAR
Ogretmenlerin Stresle Basa Cikma Konusunda Karsilastiklar1 Zorluklar

Ogretmenlerin is yasamlarinda stresle basa ¢ikma konusunda karsilastiklar1 zorluklar cesitli alanlarda
yogunlagmaktadir. Bu tabloda, 6gretmenlerin siklikla deneyimledikleri zorluklar ve bu zorluklarin frekanslari
listelenmistir. Idare destegi, huzur ortamimin saglanmamasi, simf ydnetimi zorluklar1 ve is yiikii gibi konular
Ogretmenlerin stresini artiran 6nemli faktorler arasinda yer almaktadir. Ayrica, kaliteli ve izole mekan eksikligi,
Ogrenci davranislari, veli desteginin eksikligi, okul imkanlarmin kisithligir gibi etmenler de stresle basa ¢ikma
stireclerini etkileyebilmektedir. Bu zorluklari anlamak ve ¢dzlime yonelik adimlar atmak, 6gretmenlerin mesleki
yasamlarini daha verimli ve saglikli bir sekilde siirdiirebilmelerine katki saglayabilir.

Tablo 2: Ogretmenlerin Stresle Basa Cikma Konusunda Karsilastiklar1 Zorluklar ve Frekanslart

Tema Kod Frekans
Idarenin yeterli destegi Idare Destegi 4
Okulda huzur ortaminin saglanmamasi Huzur Ortami 3
Kaliteli ve izole mekan eksikligi Kaliteli Mekan 2
Sinif y6netimi zorlugu Sinif Yonetimi 3
Ogrenci davranislart Ogrenci Davranislart 2
Velilerinin egitim diizeyi Velilerin Egitim Diizeyi 2
Veli desteginin eksikligi Veli Destegi 2
Is yiikii ve evrak yiikii Is Yiikii ve Evrak 3
Cocuklarin isteksizligi Cocuk Isteksizlik 1
Ogrenci sayisinin fazlalig Fazla Ogrenci Sayisi 1
Okul imkanlarmim kisitlilig Kisith Okul imkanlart 2
Fiziki olanaklarin yetersizligi Yetersiz Fiziki Olanaklar 2
Esit 6zveri gdstermeme Esit Ozveri Eksikligi 2
Ogrencilerin konsantrasyonu Ogrenci Konsantrasyonu 1
Sinif kalabaligt Sinif Kalabalig1 1

Ogretmenlerin stresle basa ¢ikma konusunda karsilastiklar1 zorluklar inceledigimizde, en sik rastlanan zorluklarin
basinda idarenin yeterli destegi gelmektedir. Ayni sekilde okulda huzur ortaminin saglanmamasi ve is yiikii ile evrak
yiikii de 6gretmenlerin siklikla karsilastigi stres kaynaklari arasinda yer almaktadir. Simif yonetimi zorlugu ve
Ogrenci davraniglar1 da dgretmenlerin stres diizeyini etkileyen 6nemli unsurlardan biridir. Velilerin egitim diizeyi,
veli desteginin eksikligi, okul imkanlarmin kisitlihig, fiziki olanaklarin yetersizligi ve esit 6zveri gostermeme de
stresle basa ¢ikma konusunda &gretmenleri zorlayan faktorler arasindadir. Bu zorluklarla basa g¢ikmak igin
ogretmenlerin destek ve ¢oziim odakli yaklagimlar sergilemeleri dnemlidir. Egitim kurumlarinin, égretmenlerin
stresini azaltacak ortamlarin olusturulmasi ve is ylikiiniin dengeye getirilmesi de biiyiik onem tagimaktadir.

Bu tabloda, d6gretmenlerin stresle basa ¢ikma konusunda karsilastiklar1 zorluklar belirtilmistir. Her zorluga ait bir
tema ve buna atanan kodlar ile ka¢ Ogretmenden bu zorluklarla karsilagildigi da frekanslarla ifade edilmistir.
Frekanslar, verilen zorluklarin ka¢ kez belirtildigini gostermektedir. Boylece, en sik karsilagilan zorluklar
belirlenerek, ¢oziim odakli caligmalara ydnlendirme yapilabilir. Katilimcilarin goriislerini yansitan dogrudan
ifadelere agagida yer verilmistir:

K1: "ldarenin yeterli destegi saglamamasi ve okulda huzur ortaminin saglanmamasi.”

K2: "Ogretmenlerin kendi kendilerine kalabilecekleri ya da meslektaslariyla saglikli vakit gecirebilecekleri kaliteli
ve izole mekanlari yok bana kalirsa bu beni zorlayan tek durum."

K3: "Swf yonetimi konusunda etkili olamamak. Bu durumlarda en etkili yontem oyun ve fiziki etkinlikler dersi icin
ogrencileri bahgeye ¢ikarip enerjilerini yonetmeye ¢alisiriz. Bu acil durumlarda kendini bilmez idareciler bize engel
olamaya ¢alisir. Bizim stresimiz bu durumda azalmazken 6grenciler kismen rahatlar.”

K4: "Velilerin egitim diizeyinin diigiik olmasi.”

K5: "Cok yonlii bir meslek oldugu icin farkli ve ¢ok degisik stres kaynaklari bulunuyor; veliler, ogrenciler, idare ve
okul problemleri bunlarin baghcalar,.”

K6: "Ders anlatirken her seyi unutuyorum."
K7: "Suif kalabaligi."
K8: "Alg1, motivasyon, yorgunluk ve hastaltk durumunda bozulan suif'ici disiplin ve yiiklenen gereksiz evrak yiikii."

K9: "Stres kaynaginin degisken olmasi ve motivasyon diisiikliigii."”
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K10: "Ogretmenle isbirligi yapamamak. Ogrenci sosyoekonomik durumu diisiikse amaca ulasmada giicliik
yasaniyor. Okul mevcudunun fazlaligr."

K11: "Iy yiikiiniin yogun oldugu zamanlarda, okul yoneticileri ya da velilerle sorun yasadigim zamanlarda, stresle
basa ¢ikmakta zorlaniyorum."

K12: "Velilerin ilgisizligi."
K13: "Veli desteginin olmamasi."

K14: "Rutin gorevlerimin olusturmus oldugu stres disinda beklentim disinda ekstra bir igin ortaya ¢ikmasi. Aym
zamanda isinde ehil olmayan kisilerle ortak ¢calisma zorunlulugu."

K15: "Okul imkanlarinin kisitli olmasi, ders yiikiiniin fazlaligi, ogrenci sayisimin fazlaligi, is yogunlugunun fazlalig

.....

K16: "Ogretmenlikte idare ve veli de énemli faktorler. Cocugun isteksizligi, veli ve ¢ocuklarin olumsuz tavirlari,
idarenin tutarsizlig ve gereksiz is yiikii stres yaratiyor."”

K17: "Siirekli ayni sorunlarin yasaniyor olmasi ve ¢oziime ulagma konusunda herkesin aym ozveriyi géstermemesi.
Okullarda yaganan sorunlarin ¢oziimii i¢in aile, okul ve dgrenci paydaslarimin esit ozveri gostermesi gerekir. Ama
velinin ve ogrencinin tizerine diisen gorevi yerine getirmemesi, sorunlarin ¢oziim siirecini uzatmakta, bu da strese
sebebiyet vermektedir."

K18: "Ogrencilerin derslerden cabuk sikilmalar, konsantrasyonlarim kaybetmeleri karsisinda degisik yontemler
kullandigim halde sonu¢ alamamak stresi artirtyor, zorluyor."

K19: "Kalabalik sinif ortami, yetersiz fiziki olanaklar ve gereginden fazla evrak isleri stresle basa ¢itkma konusunda
en biiyiik zorluklarimin basinda gelmektedir."”

K20: "Insan stresli oldugu zaman bana gére psikolojik ve fiziksel olarak enerjisi diismektedir. Dolayli olarak bu
durum is verimini diigiirmektedir. Ogretmenlik mesleginde ise muhatap her kesimden insan oldugu icin zaman zaman
da olsa uygun olmayan insan davramslariyla karsilasma imkani biiyiik olasuik oluyor. Bazi zaman kanuni
prosediirler de stresle basa ¢itkma konusunda okul ortaminda suurlar koyabiliyor. Bazi zaman insamn kisisel
karakteri stresle basa ¢ikma konusunda zorluklar yaratabiliyor.”

K21: "Sizi anlayacak, destekleyecek idari personel olmayisi."
Giinliik s Yiikii ve Sorumluluklarin Arttigi Zamanlarda Stresi Azaltmak i¢in Uygulanan Etkili Yontemler

Ogretmenlerin yogun is yiikii ve artan sorumluluklarla kars: karsiya kaldig1 zamanlarda stresle basa ¢ikmak, hem
Ogretmenlerin sagligi ve mutlulugu agisindan 6nemli hem de 6grencilere daha iyi bir egitim verebilmeleri i¢in kritik
bir konudur. Bu baglamda, dgretmenlerin giinliik hayatlarinda uyguladiklan etkili yontemlerin ve destek aldiklari
kaynaklarin analizi, stresle basa ¢ikma konusunda daha verimli ve etkili stratejilerin belirlenmesine yardimei olabilir.
Tablo 3'te sunulan veriler, 6gretmenlerin stresle basa ¢ikmak i¢in kullandiklari yontemleri ve bu yontemlerin
frekanslarimi gostermektedir. Bu veriler 15181inda, 6gretmenlerin stresle miicadelesine yonelik ¢6ziim odakli adimlarin
atilmas1 6nem arz etmektedir.
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Tablo 3: Giinliik Is Yiikii ve Sorumluluklarin Arttiz1 Zamanlarda Stresi Azaltmak i¢in Uygulanan Etkili Yontemler ve Frekanslar

Tema Kod Frekans
Meditasyon ve Dogayla Bas Basa Kalmak Meditasyon/Doga
Arkadaglarla Sohbet Etme Arkadas Sohbeti

Miizik Dinlemek

Miizik Dinleme

Zamani Planlama

Zaman Y Onetimi

Temizlik Yapma Temizlik

Oyun Odakli Ders Oyun Odakli Egitim
Dinlenme ve Tatil Dinlenme/Tatil
Isbirligi ve iletisim Isbirligi/Iletisim
Tyimserlik Tyimserlik

Kisisel Bakima Vakit Ayirma Kisisel Bakim
Etkinlik ve Hobiler Etkinlikler/Hobiler
Kisa Molalar Verme Kisa Mola

Stresi Olumlama Olumlama

Var Olan Is Yiikiinii Planlama Is Yiikii Planlama

Sorumluluklar1 Paylagsma

Sorumluluk Paylagimi

Empati Yapma

Empati

Hizmet I¢i Egitim Uygulama Hizmet Ici Egitim
Fiziksel Egzersiz Yapma Fiziksel Egzersiz
Bakis Agisini Degistirme Bakis Ag¢ist Degigimi
Olumlama Yapma Olumlama

Basar1 Odaklanma Bagar1 Odaklanma

Rk, Rr[dw|Rr|R[d[M R[] w

Bu tabloda, giinliik is yiikii ve sorumluluklarin arttig1 zamanlarda stresi azaltmak i¢in 6gretmenlerin uyguladig: etkili
yontemler ve frekanslar1 yer almaktadir. Her bir yonteme ait bir tema ve buna atanan kodlar ile kag 6gretmenin bu
yontemleri belirttigi frekanslarla ifade edilmistir. Frekanslar, 6gretmenlerin stresle basa ¢ikma konusunda hangi
yontemleri daha sik uyguladigini1 gostermektedir. Bu yontemler, 6gretmenlerin stresle basa ¢ikmada cesitli stratejiler
ve farkli kisisel tercihler kullandiklarin1 géstermektedir. Giinliik is yiikii ve sorumluluklarin arttigi zamanlarda stresi
azaltmak i¢in 6gretmenlerin bagvurduklar etkili yontemleri inceledigimizde, miizik dinleme, meditasyon ve dogayla
bas basa kalma gibi rahatlama tekniklerinin en sik tercih edildigini gormekteyiz. Arkadaslarla sohbet etmek ve
etkinlikler/hobilerle ugrasmak da stresle basa ¢ikma konusunda etkili yontemler arasinda yer almaktadir. Zaman
yonetimi ve kisa molalar verme, igbirligi ve iletisim kurma da stresi azaltmaya yonelik bagvurulan diger
yontemlerdendir. Bu yontemlerin yani sira, temizlik yapma, dinlenme ve tatil gibi kisisel ihtiyaglara vakit ayirma,
olumlama yapma, bakis a¢isini degistirme, fiziksel egzersiz yapma ve bagar1 odaklanma gibi olumlu yaklagimlar da
stresle miicadelede 0gretmenlerin kullandig1 yontemler arasinda yer almaktadir. Sonug olarak, giinliik is yiikii ve
sorumluluklarin arttigi zamanlarda Ogretmenlerin stresi azaltmak igin ¢esitli yontemlere basvurdugu ve bu
yontemlerin etkili oldugu goriilmektedir. Bu yontemler, 6gretmenlerin daha iyi bir zihinsel ve duygusal denge
saglamasina yardimci olmakta ve 6grencilere daha iyi bir egitim verebilmelerini desteklemektedir. Katilimcilarin
goriislerini yansitan dogrudan ifadelere asagida yer verilmistir:

K1: "Meditasyon zaman zaman ve kendime vakit ayirmak doga ile bas basa kalmak..."

K2: "Kendime giizel bir Tiirk kahvesi yaparim, sevdigim bir arkadasimla hi¢ olmazsa 5 dakika sohbet ederim. Ikisini
de yapamazsam ¢ikar bir temiz hava alirim.”

K3: "Ogrencilere serbest okuma ve serbest boyama calismasi yaparak sakinlesmeye ¢alisiriz.”

K4: "Miizik dinlemek ve telefonda oyun oynamak."”

K5: "Planlama yaparak zamani yoneterek strese neden olan sorumluluklar: ve ig yiikiinii hafifletmeye ¢alistyorum.”
Ko6: "Temizlik yapryorum.”

K7: "Kendime ait bos zaman yaratmak."

K8: "Oyun odakl: ders.”

K9: "Dinlenebilecek zaman yaratma.™

K10: "Ogretmen arkadasla istisare, kahve i¢mek ve dersi daha eglenceli hale getirecek etkinlik yapmak."

K11: "Calisma ortamini diizenlemek ve ara vermek."

K12: "Sosyal iletisim kurmak."
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K13: "Miizik dinlemek, arkadagslarla sohbet, mizah yaratacak malzeme bulmak, temizlik yapmak."

K14: "Derin nefes alryorum, yasadigim yogun stresli ortamdan uzaklasiyorum. Stresli durumu ortaya ¢ikaran
sorunlarit ¢ézmeye ¢alisiyorum.”

K15: "Miizik esliginde kitap okumak."

K16: "Is birligi yapma, etkili iletisim kurma, yardim alma..."

K17: "Var olan is yiikiinii planlaywp siraya koyarak yapmak."

K18: "Sorumluluklar: imkan varsa paylasmak."

K19: "Empati yapmak."

K20: "Hizmet i¢i seminerlerde dgrendigimiz bilgileri hayatimizda uygulamaya koymak."
K21: "Benzer olaylar karsisinda yasanmig 6rnekleri 6grenmek ve uyguladiklar: ¢oziim yollarina basvurmak.”
K22: "Fiziksel basit egzersiz hareketleri yapmak."

K23: "Olaylara bakis agisini degistirebilmek, sabir ve hosgoriilii olmak."

K24: "Miisabakalarda basari olacagimiza odaklanip, olumlama yapmak."

Okul ortaminda stresle basa ¢cikma konusunda destek alabilecek en faydal kaynaklar

Okul ortaminda 6gretmenlerin karsilastigi yogun is yiikii ve sorumluluklar, zaman zaman stresli durumlara yol
acabilmektedir. Bu stresle basa ¢ikma siirecinde, 6gretmenlerin faydalandigi kaynaklar ve uyguladigi yontemler
biiylik 6nem tasimaktadir. Bu tabloda, okul ortaminda stresle basa ¢ikma konusunda 6gretmenlerin en faydali
kaynaklar1 ve etkili yontemleri ele alinacaktir.

Tablo 4: Okul Ortaminda Stresle Basa Cikma Konusunda Destek Alabileceginiz En Faydali Kaynaklar

Tema Kod Frekans
Sosyal Destek ve Iletisim Meslektas Paylagimlart 5
Kisisel Bakim ve Rahatlama Yalniz Kalmak 3
Ogrencilere Farkli Etkinlikler Yaratici Etkinlikler 2
Proaktif Stres Y 6netimi Proaktif Yaklagim 1
Rehberlik Servisi ve iletisim Rehberlik Destegi 1
Pozitif Diisiinme ve Pozitif Yaklasim Pozitif Yaklasim 3
Akademik Kaynak Tarama ve Isbirligi Akademik Kaynaklar 2
Sosyal Hayat: Canlandirma ve Istisare Sosyal Iligkiler 2
Ofkeden Uzaklasma ve Dua Etme Ofke Yonetimi 2
Saglikli ve Dengeli Beslenme Beslenme 1

Okul ortaminda stresle basa ¢ikma konusunda ogretmenlerin en faydali kaynaklar ve yontemler arasinda sosyal
destek ve iletisim gelmektedir. Meslektaslarla paylasimlar, is birligi ve fikir aligverisleri, dgretmenlerin stresi
azaltmasinda 6nemli bir rol oynamaktadir. Bunun yani sira, kisisel bakim ve rahatlama i¢in yalniz kalmak da etkili
bir yontem olarak o6ne ¢ikmaktadir. Pozitif diisiinme ve pozitif yaklasim benimsemek, stresle baga ¢ikmada 6nemli
bir etkendir. Aym sekilde, 6grencilere farkli ve yaratici etkinlikler uygulamak, dgretmenlerin stresini azaltmalarina
yardime1 olmaktadir. Sosyal hayati canlandirmak, sosyal iligkileri gliglendirmek ve istisare etmek de 6gretmenlerin
stresle basa ¢ikma siireclerini destekleyen etkili yontemler arasindadir. Ogretmenlerin stresle basa ¢ikma siirecinde
rehberlik servisinden destek almak, 6fkeyle basa ¢ikmak ve dua etmek de olumlu etkiler saglayan yontemlerdir.
Ayrica saglikli ve dengeli beslenme de fiziksel ve zihinsel sagligin korunmasina katkida bulunarak stresi azaltmada
onemli bir faktordiir. Sonug olarak, 6gretmenlerin stresle basa ¢ikma siirecinde sosyal destek, kisisel bakim, yaratici
etkinlikler ve pozitif yaklasim gibi yontemlerin kullanimi olduk¢a dnemlidir. Bu etkili yontemler, dgretmenlerin
daha saglikli ve dengeli bir ¢alisma ortaminda olmalarina ve dgrencilere daha iyi bir egitim sunmalarina yardime1
olabilir. Katilimcilarin goriislerini yansitan dogrudan ifadelere asagida yer verilmistir:

K1- "Meslek etigine uygun davranmak ve iginin ehli olmak stresi kismen azaltmakta fayda saglayacaktir. En azindan
kendimizden kaynakli problemlerin ¢ogunu halletmis oluruz. Bunun disinda motivasyon saglayacak etkinlikler
yvapmak da bizi mutlu kilacaktr.”

K2- "Cok stresli bir yapum olmadigindan ¢ok fazla yonteme ihtiyactm olmuyor. Sevdigim bir meslektasimin
arkadagvmn yiiziinii géreyim sesini duyayim yeter. O olmuyorsa yalniz kalabileyim."”

K3- "Ogrencilerin dikkatini farkl etkinliklere yonlendirerek ortamin sakinlesmesini saglariz. Goniillii 6grencilere
fikra anlatarak sufin dikkatini baska yéne ¢ekeriz. Oyun ve fiziksel etkinlik dersine ¢ikarak 6grencilerin enerjisini
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harcama yoluna gideriz. Bazen akilli tahta uygulamasinda miizik etkinlikleri yaparak dikkatleri baska yone
cekerim.”

K4- "Ogretmenlerle muhabbet"

K5- "Okul ortaminda en etkili ¢oziim olarak meslektaslarimizdan ve idarecilerimizden destek almak bizim icin
onemli. Ayrica problem ¢ozme yontemlerini uygulamaya ¢alisip problemleri ¢ozmeye ¢alistyoruz.”

K6- "Kitap okumak, bilimsel yazilar okumak, dogada yiiriiyiis yapmak"
K7- "Ziimre arkadaslar: ve rehber ogretmenleri”

K8- "Oyun"

KO- "Arkadas ortami ve melodi (miizik)"

K10- "Stres kaynagini bulurum. Stresle miicadele de etkili bu yontemleri bulurum. Her gecenin bir sabahi vardwr
hakikatine siginir gelip gecici oldugunu diigiiniir sabrederim."

K11- "Sosyal destek ve proaktif stres yonetimi"

K12- "Miisavirlik"

K13- "Oncelikle okulda saghkli sosyal ortam olmali ve stres kaynaklar: belirlenip ortak bir ¢coziim yolu bulunmali."”
K14- "Meslektas paylagimlar:”

K15- "Rehberlik servisi destegi alma, iletisim kurma, meslektaglarim ve velilerimle is birligi kurma..."

K16- "Herhangi bir kaynak yok. Stresle basa ¢ikmak icin ¢calisma ortamumi diizenlemek ve sadece onem arz eden ise
odaklanmak."

K17- "Arkadaslarimla durumu paylagmak beni rahatlatyyor"

K18- "En faydali yontem, ayni zorluklar: yasayan ya da ayni stresle basa ¢tkmaya ¢alisan meslektaslarim ile zaman
gecirmek, fikir alisverisi yapmak, birlikte zorluklarla basa ¢ikmaya ¢alismak beni rahatlatiyor.”

K19- "Olumlu seyleri diisiinmek en faydali yontemlerden benim igin. Sosyal hayatimi canlandirmak da stresle basa
¢ctkma yontemlerimden."

K20- "Ziimrelerle ve diger 6gretmenlerle istisare halinde olmak sorun ¢ézme ve stresi azaltma konusunda biiyiik
birer destektir. Aymi zamanda yasanan sorunlar hakkinda akademik kaynak taramak da yardimci olabilmektedir.
Idarecilerin bilgi ve tecriibelerinden yararlanmak da iyi bir yontemdir."

K21- "Akadarlaria bilgi alisverigi yapmak. Strese sebep olan olaylari olumlu yénleri ile ele almak. Denetim altinda
tutabilecegim ve yapabilecegim sorumluluklarimi bilerek..."

K22- "Teneffiis zamant is arkadagslarim ile yapacagim sohbetler benim icin en uygun stresle basa ¢itkma yontemidir."

K23- "Insanin stressiz bir ortamda bulunmasi veya stressiz bir sekilde yasamas: miimkiin degildir. Bunun icin stresle
bas etme yollarimi 6grenmek ve uygulamak konusunda bilgi sahibi olursak, bu durumlarda daha az yipranarak
hayatimiza devam ederiz. Okul ortaminda stresi en aza indirmek icin, okulun, 6grenci ve velilerinin, hatta is
arkadaglarimin demografik yapisini bilmek, problemleri gercekci bir sekilde ortaya koymak ve en dogru ¢oziim
yollarini bulabilmek onemlidir. Stresin tiiriinii belirlemek de stresle basa ¢ikma konusunda onemlidir. Ofkemize
hakim olmak ve ofke ile basa ¢ikma yollarimi ogrenmek de onemli bir adimdir. Dua etmek (hangi dinden olursa
olsun) inanc¢l insanlar icin stresle basa ¢ikma yontemlerinden biridir. Pozitif diisiinmek ve kaygilart azaltmak da bir
yontemdir. Saglikli ve dengeli beslenmek de stresle basa ¢ikmak icin yardimci olabilir."

K24- "Ogretmen arkadaslar ile fikir alisverisinde bulunmak."

Bu ifadeler, okul ortaminda stresle basa ¢ikmak icin kullanilabilecek faydali kaynaklar ve yontemleri icermektedir.
Meslek etigi, destekleyici etkinlikler, sosyal destek, problem ¢dzme, rehberlik hizmetleri, diisiince ve duygulari
yonlendirme, sosyal iletisim, bilgi paylasimi, dogada vakit gecirme, 6gretmen arkadaslarla iletisim ve fikir aligverisi
gibi yontemler, stresi azaltmak ve basa ¢ikmak i¢in etkili olabilir.

SONUC

Ogretmenlerin stresle basa ¢ikma konusunda karsilastiklar1 zorluklari inceledigimizde, en sik rastlanan zorluklarin
basinda idarenin yeterli destegi gelmektedir. Aym sekilde okulda huzur ortaminin saglanmamasi ve is yiikii ile evrak
yiikii de Ogretmenlerin siklikla karsilastigi stres kaynaklar1 arasinda yer almaktadir. Simif yonetimi zorlugu ve
ogrenci davraniglar1 da dgretmenlerin stres diizeyini etkileyen 6nemli unsurlardan biridir. Velilerin egitim diizeyi,
veli desteginin eksikligi, okul imkanlarinin kisitliligi, fiziki olanaklarin yetersizligi ve esit 6zveri gostermeme de
stresle basa g¢ikma konusunda Ggretmenleri zorlayan faktorler arasindadir. Bu zorluklarla basa g¢ikmak igin
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ogretmenlerin destek ve ¢oziim odakli yaklagimlar sergilemeleri dnemlidir. Egitim kurumlarimin, 6gretmenlerin
stresini azaltacak ortamlarm olusturulmasi ve is yiikiiniin dengeye getirilmesi de biiyiik 6nem tasgimaktadir.

Gunliik is yiikii ve sorumluluklarin arttigi zamanlarda stresi azaltmak ig¢in Ogretmenlerin bagvurduklar etkili
yontemleri inceledigimizde, miizik dinleme, meditasyon ve dogayla bas basa kalma gibi rahatlama tekniklerinin en
sik tercih edildigini gérmekteyiz. Arkadaslarla sohbet etmek ve etkinlikler/hobilerle ugrasmak da stresle basa ¢ikma
konusunda etkili yontemler arasinda yer almaktadir. Zaman yonetimi ve kisa molalar verme, isbirligi ve iletisim
kurma da stresi azaltmaya yonelik bagvurulan diger yontemlerdendir. Bu yontemlerin yani sira, temizlik yapma,
dinlenme ve tatil gibi kisisel ihtiyaclara vakit ayirma, olumlama yapma, bakis acgisint degistirme, fiziksel egzersiz
yapma ve basari odaklanma gibi olumlu yaklasimlar da stresle miicadelede 6gretmenlerin kullandigi yontemler
arasinda yer almaktadir. Sonug¢ olarak, giinliik is yiikii ve sorumluluklarin arttigi zamanlarda 6gretmenlerin stresi
azaltmak i¢in cesitli yontemlere bagvurdugu ve bu yontemlerin etkili oldugu goriilmektedir. Bu yontemler,
Ogretmenlerin daha iyi bir zihinsel ve duygusal denge saglamasina yardimci olmakta ve 6grencilere daha iyi bir
egitim verebilmelerini desteklemektedir.

Okul ortaminda stresle basa ¢ikma konusunda Ogretmenlerin en faydali kaynaklar ve yontemler arasinda sosyal
destek ve iletisim gelmektedir. Meslektaslarla paylasimlar, is birligi ve fikir aligverisleri, 6gretmenlerin stresi
azaltmasinda 6nemli bir rol oynamaktadir. Bunun yani sira, kisisel bakim ve rahatlama i¢in yalniz kalmak da etkili
bir yontem olarak one ¢ikmaktadir. Pozitif diislinme ve pozitif yaklasim benimsemek, stresle basa ¢ikmada onemli
bir etkendir. Aym sekilde, 6grencilere farkli ve yaratici etkinlikler uygulamak, dgretmenlerin stresini azaltmalarina
yardimc1 olmaktadir. Sosyal hayati canlandirmak, sosyal iligkileri gliclendirmek ve istisare etmek de dgretmenlerin
stresle basa ¢ikma siireglerini destekleyen etkili yontemler arasindadir. Ogretmenlerin stresle basa ¢ikma siirecinde
rehberlik servisinden destek almak, o6fkeyle basa ¢ikmak ve dua etmek de olumlu etkiler saglayan yontemlerdir.
Ayrica saglikli ve dengeli beslenme de fiziksel ve zihinsel sagligin korunmasina katkida bulunarak stresi azaltmada
onemli bir faktdrdiir. Sonug olarak, 6gretmenlerin stresle basa ¢ikma siirecinde sosyal destek, kisisel bakim, yaratict
etkinlikler ve pozitif yaklagim gibi yontemlerin kullanimi olduk¢a 6nemlidir. Bu etkili yontemler, 6gretmenlerin
daha saglikli ve dengeli bir calisma ortaminda olmalarina ve 6grencilere daha iyi bir egitim sunmalarina yardimet1
olabilir.

Ogretmenlerin stresle basa ¢ikma konusunda karsilastiklar1 zorluklar1 ve bu zorluklarla basa c¢ikmak igin
kullandiklarn etkili yontemleri géz 6nilinde bulundurdugumuzda, 6gretmenlik mesleginin oldukca yogun ve zorlu bir
gorev oldugunu anlayabiliriz. idarenin yeterli desteginin eksikligi, okulda huzur ortaminin saglanamamast ve is yiikii
ile evrak yiikil gibi zorluklar, 6gretmenlerin stres diizeyini olumsuz etkileyen ana faktorler arasinda yer almaktadir.
Bu durum, 6gretmenlerin ¢aligma motivasyonunu ve performansini etkileyebilir. Ancak, sevindirici bir sekilde,
Ogretmenlerin stresle basa ¢ikmak i¢in kullandiklart etkili yontemlerin sayisi da oldukca fazla ve gesitlidir. Miizik
dinleme, meditasyon, dogayla bas basa kalma gibi rahatlama teknikleri, 6gretmenlerin zihinsel ve duygusal dengeyi
saglamalarina yardimer olmaktadir. Arkadaglarla sohbet etmek, etkinlikler/hobilerle ugrasmak, zaman yonetimi ve
kisa molalar vermek de stresin etkilerini azaltmada 6nemli rol oynamaktadir. Ayrica, 6gretmenler arasindaki sosyal
destek ve iletisim, meslektaglar arasinda dayanigma ve igbirligini artirarak stresle basa c¢ikmada biiyliik 6nem
tagimaktadir. Pozitif diisiince ve yaklagim benimseme, 6gretmenlerin olumlu bir bakis agisiyla giinliik zorluklarla bag
etmelerini saglayabilir. Ogrencilere farkli ve yaratici etkinlikler uygulamak da 6gretmenlerin stresini azaltarak daha
keyifli bir egitim siireci olusturmalarina yardime1 olmaktadir. Tiim bu etkili yontemler, 6gretmenlerin daha iyi bir
calisma ortaminda olmalarini saglayarak, onlarin kendilerini daha iyi hissetmelerini ve dgrencilere daha verimli bir
egitim sunmalarinm1 desteklemektedir. Egitim kurumlarmin, &gretmenlerin stresini azaltacak diizenlemeler ve
destekleyici politikalar uygulamalari, 6gretmenlerin mesleklerine olan baghligini artirabilir ve 6grencilere daha iyi
bir egitim deneyimi sunabilir. Ogretmenlerin ¢aligma sartlarinin iyilestirilmesi ve stresle basa ¢tkma konusunda daha
fazla bilinglenmeleri, egitim sistemimizin Kkalitesini artiracak ve Ogrencilerimizin basarisini olumlu yo6nde
etkileyecektir.

Bu sonuglara dayanarak, 6gretmenlerin stresle basa ¢ikma konusunda daha etkin bir sekilde desteklenmeleri icin su
oOneriler sunulabilir:

1. I_giare Destegi: Okul idaresi, 6gretmenlerin karsilastigt zorluklari anlamali ve yeterli destegi saglamalidir.
Ogretmenlerin sorunlarini dinlemeli, ¢6ziim odakli yaklagimlar sergilemeli ve is yiikiinii dengelemek i¢in ¢aba
gostermelidir.

2. Huzur Ortami ve Iyi Mekanlar: Okul yénetimi, huzurlu bir ¢alisma ortamimin saglanmasi igin gerekli énlemleri
almalidir. Ayn1 zamanda, kaliteli ve izole mekanlar 6gretmenlerin rahatlamasina ve verimli ¢alismasina yardimet
olabilir.

3. Proaktif Stres Yonetimi: Okul yonetimi ve Ogretmenler, stresle basa ¢ikma konusunda proaktif yaklagimlar
benimsemelidir. Ogretmenlere stres yonetimi egitimleri verilebilir ve Ogretmenler arasinda destek gruplar
olusturulabilir.
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4. lletisim ve Isbirligi: Ogretmenler arasinda iletisim ve isbirligi tesvik edilmelidir. Meslektaslar arasinda
paylasimlarin arttirilmasi, farkh bakis agilar1 ve ¢6ziim yollarinin kesfedilmesine yardimer olabilir.

5. Egitim ve Gelisim Firsatlari: Ogretmenlere siirekli egitim ve gelisim firsatlar1 sunulmalidir. Bu, 6gretmenlerin
yeni bilgilerle donanmalarini ve islerini daha etkili bir sekilde yapmalarini saglayabilir.

6. Cocuk Odakli Yaklasim: Ogrencilere yonelik ogretim metotlar1 ve etkinlikler gelistirmek, &gretmenlerin
dikkatlerini pozitif yonde odaklamalarina yardimei olabilir.

7. Saglikli Calisma Saatleri ve Mola Siireleri: Ogretmenlerin ¢alisma saatleri ve mola siireleri dengeli bir sekilde
diizenlenmelidir. Yeterli dinlenme ve ara verme zamanlar1 6gretmenlerin stresini azaltabilir.

8. Stres Yonetimi Egitimleri: Okul yonetimi, 6gretmenlere stresle basa ¢ikma konusunda etkili yontemleri 6greten
egitimler diizenlemelidir.

9. Psikolojik Destek: Ogretmenlerin duygusal ve psikolojik ihtiyaglar1 gdz 6niinde bulundurulmali ve gerektiginde
psikolojik destek saglanmalidir.

10.Takdir ve Tesvik: Ogretmenlerin basarilar1 ve cabalari takdir edilmeli ve tesvik edilmelidir. Bu, 6gretmenlerin
motivasyonunu arttirarak stresle basa ¢ikma giiciinii destekleyebilir.
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