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ÖĞRETMEN VE STRES

Eğer b�r öğrenc� küstahça
davranırsa

s�n�rlen�r�z, fakat olaydan
sonra s�n�r�m�z azalır. Eğer,

uzun sürel� d�s�pl�n sağlama
g�b� b�r görevde bulunursak,

uzun sürel� ve yüksek düzeyde
b�r uyarılma söz

konusu olur. Bu durum açık
b�r şek�lde ve her zaman
vardır. Fakat yavaş yavaş

kaynaklarımızı tüketmekted�r.
Bu durum stresle başa çıkma

yeteneğ�m�z�n
bozulmasına neden olab�l�r.

Buna eğer �k�nc� b�r stres
kaynağı eklen�rse, mesela

c�dd� b�r a�lev� problem g�b�,
s�n�r çöküntüsü artab�l�r.

Öğretmenl�k stresl� b�r
meslek m�d�r? d�ye sorulsa

böyle b�r soruya
öğretmenler�n

büyük çoğunluğu "evet"
d�yeceklerd�r.

Meslekler�n�n hang�
yönler�n�n strese neden

olduğunu öğrenmek �ç�n
öğretmenler üzer�nde
b�rtakım araştırmalar

yapılmıştır.
Öğretmenler�n

meslektaşları, vel�ler� ve
öğrenc�ler� �le olan

�l�şk�ler�n�n en çok stres
yaratan

faktörler arasında olduğu
çıkmıştır.

B�r öğretmen, davranışını
değ�şt�reb�l�r. Buna bağlı olarak
öğrenc�n�n davranışlarında da
değ�ş�kl�k olur. Bu yen� durum

daha az stresl�d�r.
Öğretmen�n olaya bakış açısını

değ�şt�rmes� aynı derecede
öneml�dİr.Bu algı

değ�ş�kl�ğ� öğretmen�n, bu
durumun s�n�rlen�lecek b�r olay

olup olmadığına karar
vermes�d�r.

Gürültü düzey� b�rçok sınıfta
yüksekt�r ve sınıfın gürültüsü

hakkındak� beklent�n�ze
bağlı olarak ta stres düzey� artar.

Sonuç olarak, değ�ş�k
durumlar, değ�ş�k

öğretmenlerde, değ�ş�k düzeyde
stres yaratırlar.



Bu broşür hazırlanırken, Ramazan
ABACI'nın OKULDA STRES VE BAŞA
ÇIKMA TEKNİKLERİ yazısından
yararlanılmıştır.

H İ Ç  Ş Ü P H E  Y O K  K İ ,
B İ R Ç O K  Ö Ğ R E T M E N ,
M E S L E Ğ İ N İ  S T R E S L İ
O L A R A K  G Ö R Ü R .  S T R E S ,
Ö Ğ R E T M E N İ N  İ Ç İ N D E
B U L U N D U Ğ U  O R T A M I
A L G I L A Y I Ş I N A  B A Ğ L I Y S A
D A  Ö Ğ R E N C İ L E R İ N ,
V E L İ L E R İ N
V E  M E S L E K T A Ş L A R I N I N
B E K L E N T İ L E R İ N İ N
B A S K I S I  D A H A
G Ü Ç L Ü D Ü R .

E Ğ E R  S T R E S ,
Ö Ğ R E T M E N İ N  O R T A M L A R I
A L G I L A M A S I N A
B A Ğ L I Y S A ,  O R T A M I N
B İ R E Y  T A R A F I N D A N
N A S I L  O L U Ş T U R U L D U Ğ U
Ö N E M  K A Z A N I R .  S T R E S E
K A R Ş I  D U Y G U S A L  T E P K İ
E N  K L A S İ K  O L A N I D I R .
B U  D U Y G U S A L  T E P K İ S İ N İ
D E Ğ İ Ş T İ R M E  Y E T E N E Ğ İ
B İ R E Y D E K İ  İ Ç  K O N T R O L
O D A Ğ I N I N  G Ü C Ü N Ü
Y A N S I T I R .

1. Ders içindeki eğitim
sistemini değiştirmek
2. Bir birey olarak
öğrencilere ve
personele karşı tutum
değiştirmek
3. Durumlar karşısında
duygusal tutum
değiştirmek
4. Olaylara bakış açınızı
değiştirmek
5- İnsanlararası ilişkiler
becerilerinin
kazandırılması
6. Rahatlama ve
gevşeme egzersizleri
(nefes egzersizleri,
imajinasyon gibi)

Örneğin; katı disiplin
kuralları olan bir
öğretmen İçin, onun
izni dışındaki en
ufak bir gürültü
olması problem
yaratacak bir olaydır.
Söylediği şeyi
yapmayan bir
öğrenci ile
karşılaştığında
sinirlenmeyecek bir
öğretmen yok gibidir.
Öğretmenlerin
stresten
uzaklaşmasında şu
durumlara dikkat
edilmelidir.


