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Ogretmenlik stresli bir
meslek midir? diye sorulsa
boyle bir soruya
ogretmenlerin
buyuk cogunlugu "evet"
diyeceklerdir.
Mesleklerinin hangi
yonlerinin strese neden
oldugunu 6grenmek icin
ogretmenler Uzerinde
birtakim arastirmalar
yapilmistir.
OJretmenlerin
meslektaslari, velileri ve
ogrencileri ile olan
iliskilerinin en cok stres
yaratan
faktorler arasinda oldugu
clkmistir.

OGRETMEN VE STRES

Eger bir 6grenci kustahca
davranirsa
sinirleniriz, fakat olaydan
sonra sinirimiz azalir. Eger,
uzun sureli disiplin saglama
gibi bir gorevde bulunursak,
uzun sureli ve yuksek duzeyde
pir uyarilma soz
konusu olur. Bu durum acik
bir sekilde ve her zaman
vardir. Fakat yavas yavas
kaynaklarimizi tUketmektedir.
Bu durum stresle basa ¢cikma
yetenegimizin
bozulmasina neden olabilir.
Buna eger ikinci bir stres
kaynagi eklenirse, mesela
ciddi bir ailevi problem gibi,
sinir cokuntusu artabilir.

Bir 6gretmen, davranisini
degistirebilir. Buna bagli olarak
ogrencinin davranislarinda da
degisiklik olur. Bu yeni durum

daha az streslidir.

Ogretmenin olaya bakis acisin
degistirmesi ayni derecede
onemlidir.Bu algi
degisikligi 6gretmenin, bu
durumun sinirlenilecek bir olay
olup olmadigina karar
vermesidir.

GUrultu duzeyi bircok sinifta
yUksektir ve sinifin gurultusu
hakkindaki beklentinize
bagli olarak ta stres duzeyi artar.
Sonuc olarak, degisik
durumlar, degisik
ogretmenlerde, degisik duzeyde
stres yaratirlar.




Ornegin; kati disiplin
kurallari olan bir
ogretmen Igin, onun
Izni disindaki en
ufak bir garaltt
olmasi problem

yaratacak bir olaydir.

Soyledigi seyi
yapmayan bir
ogrenci ile
karsilastiginda
sinirlenmeyecek bir

ogretmen yok gibidir.

Ogretmenlerin
stresten
uzaklasmasinda su
durumlara dikkat
edilmelidir.

1. Ders icindeki egitim
sistemini degistirmek
2. Bir birey olarak
ogrencilere ve
personele karsi tutum
degistirmek

~ 3. Durumlar karsisinda

duygusal tutum .
deglstlrmek

«4.Olaylara bak|§ a':¢|n|zii'__
mdeglgtlrmek |

5- Insanlararaél iliskiler
becerilerinin
kazandiriimasi

6. Rahatlama ve
gevseme egzersizleri
(nefes egzersizleri,
imajinasyon gibi)

Hi¢ SUPHE YOK Ki,
BIRCOK OGRETMEN,
MESLEGINi STRESLI
OLARAK GORUR. STRES,
OGRETMENIN iCINDE
BULUNDUGU ORTAMI
ALGILAYISINA BAGLIYSA
DA OGRENCILERIN,
VELILERIN

VE MESLEKTASLARININ
BEKLENTILERININ
BASKISI DAHA
GUCLUDUR.

EGER STRES;
OGRETMENIN ORTAMLARI
ALGILAMASINA
BAGLIYSA, ORTAMIN
BIREY TARAFINDAN

sNASIL OLUSTURULDUGU"

ONEM KAZANIR. STRESE
KARSI DUYGUSAL TEPKI
EN KLASIK OLANIDIR.

BU DUYGUSAL TEPKISINI
DEGISTIRME YETENEGI
BIREYDEKI i¢ KONTROL
ODAGININ GUCUNU
YANSITIR.

Bu br0§ur hazulanwrken, Ramazan
ABACI'nuin OKULDA STRES VE BASA
CIKMA TEKNIKLERI yazisindan
yararlanumaustur.



