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  Toplumsal yaşamdak� değ�ş�mler, eğ�t�m kurumlarında da amaç, yapı,
�kl�m ve yönet�m süreçler�n�, değ�şen şartlara uyum sağlamaya
zorlamaktadır. Ancak b�reyler bu hızlı değ�ş�me uyum sağlamakta ve
çalışmalarını sağlıklı b�r şek�lde yürüteb�lmekte oldukça zorlanmaktadırlar.
Bunun sonucunda b�rey�n bedensel ve ruhsal sınırlarını zorlayan ve tehd�t
eden stres ortaya çıkmaktadır. Stres günümüzde hayatımızın ayrılmaz b�r
parçası olmuştur. İnsanlar, sürekl� olarak �ç�nde bulundukları stres
durumundan kurtulmaya ve çevres�ne uyum sağlamaya çalışmaktadır. Bu
değ�ş�m ve gel�şmeler öğret�m �ş�nde çalışanların daha fazla görev ve rol
üstlenmes�ne neden olmaktadır. Eğ�t�m kurumları çağın gerekler�ne uygun
olarak esnek düşüneb�len, b�lg�ye er�şme yolarını b�len, yaratıcı, sorun
çözme yeteneğ�ne sah�p, sosyal, sağlıklı, k�ş�l�kl� ve hızlı değ�ş�m�n yaşandığı
rekabet ortamında başarılı olab�lecek uyumlu b�reyler yet�şt�rmek
durumundadırlar. Okulun böyle b�reyler yet�şt�reb�lmes�; öğret�m
amaçlarının gerçekleşmes� büyük ölçüde öğretmene ve onun sağlıklı,
ger�l�ms�z b�r ortamda çalışmasına bağlıdır. Öğretmen�n ger�l�m düzey�,
f�zyoloj�k, ps�koloj�k, sosyal ve b�l�şsel açıdan zarar verecek hale gelm�şse, o
k�ş�n�n �şlevler�n� yer�ne get�rmes�n� engelleyeb�l�r, ver�ml�l�k düzey� düşer.
Bu durumdan en çok zarar görecek olan öğrenc�ler olacaktır. Okulda sadece
öğretmenler �ç�n değ�l; yönet�c�ler, öğrenc�ler, d�ğer çalışanlar �ç�n de aynı
olumsuzluklar söz konusu olduğunda benzer sonuçlar ortaya çıkmaktadır.
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   Günümüz yaşam koşulları �çer�s�nde gen�ş b�r
yer kaplayan stres kavramı öfke, kaygı,
huzursuzluk, ger�l�m ve çöküntü g�b� acı duygu
haller� �le �nsan hayatının ayrılmaz b�r parçası
hal�ne gelm�şt�r. Strese neden olan olaylarla
zaman zaman hep�m�z karşı karşıya kalmışızdır.
Teknoloj�k gel�şmeler�n beraber�nde get�rd�ğ�
değ�ş�mler, g�derek zorlaşan yaşam koşulları,
doğal ve sosyal olaylar, k�ş�sel problemler,
çalışma ortamları strese neden olab�lecek
faktörlerden bazılarıdır. İç�nde yaşadığımız
çevrede var olan bu stres faktörler� ve değ�ş�mler
�le mücadele g�derek zorlaşmakta, b�reyler her
geçen gün bu baskıyı daha yoğun b�r şek�lde
h�ssetmekte, değ�ş�kl�klere ayak uydurmakta
zorlanmaktadırlar. Stres�n �ş, a�le ve sosyal
olmak üzere yaşamın her alanında görüldüğü göz
önünde bulundurulduğunda, bu alanlara özgü
stres�n olumsuz etk�ler�n�n en az sev�yeye
�nd�r�lmes�, k�ş�n�n daha kal�tel� ve ver�ml� b�r
yaşam sürmes� �ç�n oldukça öneml�d�r. Bu
nedenle, stres �y� yönet�ld�ğ�nde ve etk�l� baş
etme yöntemler� kullanıldığında, �ç ve dış
etkenlerden kaynaklanan stres ve çatışma
durumu azaltılmış olacaktır. 
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  Kontrol ed�lmeyen yaşam olayları �nsanların
pas�f olmalarına, yeters�zl�k duygusu
h�ssetmeler�ne, depresyona g�rmeler�ne ve stres
yaşamalarına neden olmaktadır. Ancak stres her
zaman kötü olarak düşünülmes�ne karşın, bu
doğru değ�ld�r. B�raz düşünüldüğünde günlük
yaşantılarda karşılaşılan, aynı zamanda mutluluk
veren b�rçok durumda stres�n yaşanmakta olduğu
görüleb�l�r. Bunlara evlenmek, güzel b�r �şe
g�rmek, �sten�len b�r şeye sah�p olmak, çocuk
sah�b� olmak vb. b�rçok olay örnek ver�leb�l�r.
İnsanların böyle zamanlarda h�ssett�kler� stres,
olumlu stres olarak adlandırılmaktadır. Olumlu
stres �nsanları mot�ve ed�p, enerj� veren b�r olgu
olarak tanımlanırken, olumsuz stres �se �nsanlara
f�z�ksel ve ps�koloj�k açıdan zarar veren,
�stenmeyen b�r durum olarak n�telend�r�lmekted�r. 

 Stres yönet�m�, olayların değerlend�r�lme
şekl�nden, algılama b�ç�mler�ne, duygulardan,
çeş�tl� davranış b�ç�mler�ne kadar pek çok boyuttan
oluşmaktadır. Stres� yönetmen�n en �y� yolu,
k�ş�n�n kend�s�n�n stres yaratan durumları fark
ed�p, uygun baş etme yöntemler� kullanmasında
yatmakta olduğu söyleneb�l�r. 

Stres

Stres her zaman zararlı
mıdır?

 

Bu bağlamda; yaşamın daha �y�, kal�tel� ve
çalışmaların daha ver�ml� olab�leceğ� böylece
toplumun refah düzey�n�n de artacağı
öngörüleb�l�r.



 Strese beden�m�z�n nasıl tepk� verd�ğ�n�
açıklamaya çalışalım göre k�ş� stres yaratan
kaynakla karşılaştığında, sempat�k s�n�r s�stem�
stres kaynağından almış olduğu stres
s�nyaller�yle etk�nleşerek çalışmaya başlar. Bu
durum vücudun stres kaynağına karşı olağan dışı
tepk�ler vermes�ne neden olmaktadır. Bu durum
karşısında vücudun ger�l�m� artmaktadır.
Yaşanan ger�l�m sonucunda �nsan beden�nde
savaş ya da kaç tepk�s� oluşmaktadır. Genel
Uyum Sendromu Alarm, D�renç ve Tükenme
olmak üzere üç aşamadan oluşmaktadır  
 

Alarm Tepkisi 

 İnsan beden� huzur ver�c� ve huzursuz ed�c�
olaylara karşı aynı şek�lde tepk� göstermekted�r.  
Stres kaynağından gelen dış uyaranı vücut b�r
alarm olarak algılar. Savaş ya da kaç tepk�s� bu
aşamada oluşmaktadır. Buna bağlı olarak kan
basıncı yükselmekte, solunum artmaktadır.
Stresle karşılaşıldığında alarm aşaması
yaşanırken, stres� meydana get�ren kaynaklar ve
bu kaynakların ş�ddet� arttığı zaman, stres eğr�s�
büyük hızla normal d�renç düzey�n�n üzer�ne
çıkmaktadır. Bu durumda, normal davranıştan
sapmış olmanın �şaretler� �lk olarak
ver�lmekted�r. 

Tükenme 
 
  Stres yapıcının etk�s� uzun süre devam ederse
organ�zmada uyum enerj�s� tüken�r. İk� aşamayı
geçen stres kaynağı ortadan kalkmaz �se, beden
tükenme aşamasına g�rmekted�r. Kron�kleşen
stres karşısında vücut uykuyla ve d�nlenerek
oluşan stres� yenmeye çalışmaktadır. Stres
kaynağı �le başa çıkılamaz �se k�ş� tüken�r ve
f�z�ksel kaynakları kullanamaz hale gel�r. Bu
durumda organ�zma strese karşı d�renç
gösteremez ve başka stres kaynaklarından da
daha çok etk�lenmeye başlar. Eğer �nsan vücudu
karşılaştığı stres etmenler�ne karşı d�renç
göstereb�l�yor ve vücut denges�n� sağlayab�l�yorsa
genel uyum bel�rt�s� �y� çalışıyor demekt�r. 

 

Direnme 
 

 K�ş�dek� d�renç sınırları aşılıyorsa kırılma
noktası meydana gelmekted�r. B�rey, oluşan
ger�l�me, kırılma noktasına gel�nceye kadar
dayanmaktadır. Kırılma noktası aşıldığında,
stres�n yönü tükenme noktasına doğru b�r
sey�r �zlemekted�r. D�renme aşamasında stres
kaynağına uyum sağlanab�l�rse, vücutta strese
karşı ver�len tepk�lerde normale dönmeye
başlamaktadır. Tans�yon düşmekte ve kalp hızı
yavaşlamaktadır. 
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Genel Uyum Sendromu



 Stres, �nsanların davranışlarını da olumsuz
etk�leyeb�lmekted�r. Stres sonucunda duygusal
karar verme eğ�l�m� artar, duygusal patlamalar,
aşırı yemek yeme veya �ştah kaybı, aşırı alkol
tüket�m� sonucu denges�z karar verme eğ�l�m�,
aşırı heyecanlanma, an� ve çabuk karar verme,
konuşma bozuklukları, ver�len karar
doğrultusunda yanlış em�r ve tal�matlar verme, �ş�
aksatma, gel�şmelere �lg�s�z kalma sonucunda
karar verme �ç�n gerekl� b�lg� gereks�n�m�nde
yeters�zl�k g�b� durumlar görüleb�l�r. Çalışma
ortamında stres kaynaklarının fazla olması da
çalışanı olumsuz etk�ler. Karar verme, düşünme,
olaylar arasında bağlantı kurulması gereken
�şlerde çalışma �şe odaklanmasını engelleyerek
performansının düşmes�ne neden olab�l�r.
Performans düşüklüğü de �ş doyumunu olumsuz
etk�lemekted�r. İş doyumu düşük olan çalışanların
ps�koloj�k rahatsızlık neden�yle �st�rahat almaları,
hastalık ya da k�ş�sel nedenlerden dolayı �z�n
almaları ve �şe geç gelmeler� sıklıkla
görülmekted�r. İşe devamsızlık yapmak kısa b�r
süre de olsa b�rey� rahatlatır ancak var olan
sorunu ortadan kaldırmaz. Yaptığı �ş�n kend�s�ne
uygun olmadığını düşünen, çalışma koşullarından
ve arkadaşlarından memnun olmayan, çalışılan
kurumda yüksek düzeyde strese maruz kalan
emekler�n�n karşılığını göremeyen, gerekt�ğ�nde
ödüllend�r�lmeyen ve d�ğer çalışanlarla �let�ş�m
sorunu yaşayanlar onların yetenekler� ve �şle �lg�l�
ver�ml�l�kler� hakkında olumsuz konuşurlar.
Bulundukları kurumdan nefret edeb�l�r ve kurum
�ç�ndek� d�ğer �nsanlara karşı düşmanca duygular
besleyeb�l�rler. Onların yetenekler� ve �şle �lg�l�
ver�ml�l�kler� hakkında olumsuz konuşab�l�rler.

 Bunu b�r örnek �le açıklamaya çalışalım, evde
oturmuş en çok hoşlandığınız telev�zyon
programını seyrederken b�rdenb�re hemen b�tmes�
gereken öneml� b�r projey� b�t�rmem�ş olduğunuzu
hatırlarsanız kalb�n�z hızla atmaya başlayacak,
kaslarınız ger�lecek, b�r baş ağrısı �le b�rl�kte kan
basıncınız artacaktır. Bu dönemde b�reyler şoka ve
kontra şoka g�rer. Beden�n bu durumla mücadele
edeb�lmes� �ç�n öncel�kle değ�ş�m�n farkına varıp
b�l�nçl� b�r f�zyoloj�k g�r�ş�mde bulunması gerek�r.
Stres altında kalan b�rey stresle mücadele
aşamasında denge ve uyumu sağlarsa stres�n zarar
ver�c� etk�s�n� azaltır, b�rey normal yaşantısına
devam eder. Bu süreçte vücutta meydana gelen
olumsuzluklar, zaman �çer�s�nde ortadan kalkar ve
harcanan enerj� yen�den kazanılmaya başlar. B�rey
strese karşı dengey� sağlayamaz �se b�reyde bedensel
ve ruhsal tahr�bat başlar. Stres çok uzun sürerse
tehd�t, uzun döneml� olursa kaynakların tükenmes�
gündeme geleceğ�nden b�rey�n uyum yeteneğ�
kaybolur, bu da tükenme aşamasıdır.

 Günümüzde b�rçok hastalığın stresten
kaynaklandığı düşünülmekted�r. Stresle �l�şk�l�
olduğu düşünülen hastalıkların bazıları;  kalp
hastalıkları, baş ve sırt ağrısı, kanser, s�roz,
akc�ğer, der� hastalıkları, solunum ve s�nd�r�m
s�stem� hastalıkları, �ç salgı bezler� hastalıkları
(t�ro�d salgısının artması, d�yabet vb.), der�
hastalıkları (egzama, sedef hastalığı vb.) ve
m�gren olarak sıralanab�l�r.  Stres altında kalan
�nsanların duyguları ve düşünceler�
yıpranmaktadır. Stres yaşayan �nsanlarda
d�kkat�n azalması, z�hn� b�r konu üzer�nde
toplama güçlüğü, çeş�tl� konular arasında �l�şk�
kurma güçlüğü, aşırı unutkanlık, takıntılı
düşünceler g�b� z�h�nsel düzeydek� problemler,
ger� çek�lme, kabullenme, karşı koyma veya
korku, end�şe ve depresyon g�b� duygusal
problemler görüleb�l�r. 

Peki Stres Bizlere Nasıl Bir 
Etkide Bulunuyor?
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Küçük Bir Örnek



 Zaman hayattır ve sürekl� akıp g�tmekted�r.
Zamanı �y� kullanmak gerek�r. Zamanını �y�
kullanan �nsanlar kend� hayatlarının kal�tes�n�
arttırırlar. Ne �sted�ğ�n� b�lmeyen �nsanlar
zamanlarını ver�ml� kullanamaz ve başarılı
olamazlar. Zaman yönet�m�, bell� b�r zaman
�çer�s�nde yapılacak çalışmaların planlanmasını
gerekt�r�r.

 ZAMAN YÖNETİMİ

EGZERSİZ YAPMA, SOSYAL VE
SPORTİF ETKİNLİKLERE KATILMA

  Vücudu z�nde tutmak ve stresl� olaylardan uzak
durmak �ç�n egzers�z yapmak faydalı olmaktadır.
Yürümek, b�s�klete b�nmek, koşmak g�b�
egzers�zler bedensel ve z�h�nsel gevşemey� sağlar.
S�nema, t�yatro, opera, bale, konserler, serg�ler ve
spor karşılaşmaları g�b� sanatsal, kültürel ve
sport�f etk�nl�klere katılmak, �zlemek �nsanların
kend�ler�n� �y� h�ssetmeler�n� sağlar. Ayrıca
bahçec�l�k, ağaç �şler�, balık tutmak, ev hayvanları
beslemek, telev�zyon �zlemek, k�tap okumak,
müz�k d�nlemek, s�nema ve t�yatroya g�tmek,
koleks�yon yapmak g�b� hob�ler stres�n
azaltılması ve önlenmes�nde etk�l�d�rler. 

 Stres�n �nsanlar üzer�ndek� etk�ler� ve sonuçları
önceden tahm�n ed�lemez. Ancak ortaya çıkan
stres faktörü durumlar karşısında doğru ve etk�l�
yöntemler uygulanarak, bu durumun zararlı
sonuçlarından daha az etk�len�l�r ve stres kaynağı
kontrol altına alınılab�l�r. Stres yönet�m�nde
kullanılan stratej�lerde daha çok alışkanlıkların
değ�şt�r�lmes�, beden�n z�h�nsel ve f�z�ksel
boyutlarda kontrol altına alınması
hedeflenmekted�r. Ayrıca yaşanan stres olgusunu
ve stres kaynaklarını �y� b�r anal�ze tab� tutarak
doğru ve etk�l� b�r stres yönet�m� uygulamak
herkes�n üzer�ne düşen b�r yaşamsal
sorumluluktur. Aşağıda stres durumu �le baş
etmek �ç�n uygulanan yöntemlerden bazıları
sıralanmıştır.

STRESLE BAŞA ÇIKMA
YÖNTEMLERİ

  GEVŞEME YÖNTEMLERİ
 Stresle başa çıkmada sıklıkla kullanılan
yöntemlerden b�r�d�r. Stres altındak� b�r �nsan
�ç�n en hızlı tedav� yöntemler�nden b�r� de
gevşemed�r. B�r �nsanın nasıl gevşed�ğ�, stres�n
ortaya çıktığı duruma, k�ş�ye ve ortama uygun
farklı gevşeme yöntemler�ne bağlıdır.
D�yaframdan nefes alıp ver�lerek havanın
akc�ğere ulaşması sağlanır. Uzun sürel� olarak
d�yaframdan nefes alınıp ver�ld�ğ�nde bedensel
gevşeme olur.

DİNLENME
  İnsanların b�r günde bell� b�r süre �çer�s�nde
uyuması gerek�r. Az veya çok uyumak k�ş�ye
zarar ver�r. Geceler� çok geç uyumamak ve
sabahları geç uyanmamak gerek�r. Güneş
ışımadan kalkanlar daha akt�f ve daha z�nde
olurlar. Gün �ç�nde �ç�len çay, kahve ve kafe�nl�
�çecekler�n sayısı azaltılmalı, akşam yemekler�
erken yenmel�d�r. Uyumadan önce yaşanan
problemler üzer�nde düşünülmemeye
çalışılmalıdır.
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BESLENME

 Beden güçlü ve dayanıklı olduğu kadar, hassas ve
kırılgandır. Beden� �ht�yaç duyduğu bes�nlerle
beslemek gerek�r. Beden gerekl� bes�n
maddeler�nden yoksun kaldığı zaman beklenen
�şlev� yer�ne get�remez. Çok fazla şeker almak,
v�tam�n eks�kl�ğ� beyn�n normal ve etk�l� b�r
b�ç�mde çalışmasına engel olur. Stresl� durumlarla
baş edeb�lmek �ç�n �y� b�r kahvaltı yapmak, gün
boyunca beden�n �ht�yaç duyduğu makro ve
m�kro bes�nler� yemek gerek�r.

SOSYAL BECERİ GELİŞTİRME
 
 K�ş�ler arası �l�şk�lerden, �let�ş�mden kaynaklanan
problemler strese neden olmaktadır. Toplumsal
yaşamda sosyal becer� eks�kl�ğ�ne sah�p olmak k�ş�
�ç�n sıkıntı ver�c� b�r durumdur. Sosyal becer�ler,
�nsanların �ht�yaçlarını karşılarken ve amaçlarına
ulaşırken başkalarını kırmadan davranmayı
gerekt�r�r. K�ş�ler arası �let�ş�m, sam�m�yet kurma,
kend�n� �fade etme ve g�r�şkenl�k sosyal becer�
eğ�t�m� kapsamı �çer�s�nded�rler.

TOPLUMSAL DESTEK

  Yakın, devamlı ve ulaşılab�l�r b�r a�le ve dost
çevres� �ç�nde bulunmak hem b�reye güven
kazandırıp hayatına olumlu yönler katmakta hem
de stres yapıcı b�r olayla karşılaştığında bu
durumla daha etk�l� b�r b�ç�mde mücadele
etmes�n� sağlamaktadır. Ek olarak yüksek stres ve
düşük destek grubu savunmasızlığa neden
olmaktadır.

MİZAH

 M�zah, stresle baş etmeye yardımcı olur çünkü
gülme olduğu zaman öfke, ger�l�m ve stres
h�ssetmek zordur. İnsanlar güldükler�nde
kanlarında stres oluşturan hormonların bazıları
azalır. Yürekten gelen b�r gülmeden sonra
�nsanlar daha der�n ve hızlı nefes alırlar. Böylece
akc�ğerler� tem�zlen�r ve daha fazla oks�jen
alırlar. Kaslar gevşer ve gerg�nl�k azalır. 
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 Stres, b�rey�n f�z�ksel ve sosyal
çevredek� uyumsuz koşullar

neden�yle, bedensel ve
ps�koloj�k sınırlarının

ötes�nde harcadığı gayrett�r.
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