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Toplumsal yasamdaki degisimler, egitim kurumlarinda da amag, yap;,

iklim ve yoOnetim siireclerini, degisen sartlara uyum saglamaya
zorlamaktadir. Ancak bireyler bu hizli degisime uyum saglamakta ve
calismalarini saglikli bir sekilde yiiriitebilmekte olduk¢a zorlanmaktadirlar.
Bunun sonucunda bireyin bedensel ve ruhsal sinirlarin1 zorlayan ve tehdit
eden stres ortaya cikmaktadir. Stres giiniimiizde hayatimizin ayrilmaz bir
parcas1 olmustur. Insanlar, siirekli olarak icinde bulunduklar: stres
durumundan kurtulmaya ve cevresine uyum saglamaya calismaktadir. Bu
degisim ve gelismeler 6gretim isinde calisanlarin daha fazla gorev ve rol
iistlenmesine neden olmaktadir. Egitim kurumlar: cagin gereklerine uygun
olarak esnek diisiinebilen, bilgiye erisme yolarini bilen, yaratici, sorun
¢6zme yetenegine sahip, sosyal, saglikly, kisilikli ve hizli1 degisimin yasandigi
rekabet ortaminda basarili olabilecek uyumlu bireyler yetistirmek
durumundadirlar. Okulun bodyle bireyler yetistirebilmesi; O6gretim
amaclarinin gerceklesmesi biiyitk oOlciide Ogretmene ve onun saglikly,
gerilimsiz bir ortamda calismasina baglidir. Ogretmenin gerilim diizeyi,
fizyolojik, psikolojik, sosyal ve bilissel acidan zarar verecek hale gelmisse, o
kisinin islevlerini yerine getirmesini engelleyebilir, verimlilik diizeyi diiser.
Bu durumdan en c¢ok zarar gorecek olan 6grenciler olacaktir. Okulda sadece

ogretmenler icin degil; yoneticiler, 6grenciler, diger calisanlar icin de ayni

www.akkentanadeolulisesi.meb.kl2.tr | olumsuzluklar s6z konusu oldugunda benzer sonuclar ortaya ¢cikmaktadir.
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Stres

Giiniimiiz yasam kosullar1 icerisinde genis bir
yer Kkaplayan stres kavrami oOfke, kayg;,
huzursuzluk, gerilim ve c¢okiintii gibi ac1 duygu
halleri ile insan hayatinin ayrilmaz bir parcasi
haline gelmistir. Strese neden olan olaylarla
zaman zaman hepimiz karsi karsiya kalmisizdir.
Teknolojik gelismelerin beraberinde getirdigi
degisimler, giderek zorlasan yasam kosullari,
dogal ve sosyal olaylar, kisisel problemler,
calisma ortamlar1 strese neden olabilecek
faktorlerden bazilaridir. Icinde yasadigimiz
cevrede var olan bu stres faktorleri ve degisimler
ile miicadele giderek zorlasmakta, bireyler her
gecen giin bu baskiyr daha yogun bir sekilde
hissetmekte, degisikliklere ayak uydurmakta
zorlanmaktadirlar. Stresin is, aile ve sosyal
olmak iizere yasamin her alaninda goriildiigia goz
Ooniinde bulunduruldugunda, bu alanlara 6zgii
stresin olumsuz etkilerinin en az seviyeye
indirilmesi, kisinin daha kaliteli ve verimli bir
yasam siirmesi icin oldukca oOnemlidir. Bu
nedenle, stres iyi yoOnetildiginde ve etkili bas
etme yoOntemleri kullanildiginda, ic ve dis

etkenlerden kaynaklanan stres ve catisma

durumu azaltilmis olacaktir.
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Bu baglamda; yasamin daha iyi, kaliteli ve
calismalarin daha verimli olabilecegi bdylece
toplumun refah  diizeyinin de artacagi

Ongoriilebilir.

Stres yOnetimi, olaylarin degerlendirilme
seklinden, algilama bicimlerine, duygulardan,
cesitli davranis bicimlerine kadar pek ¢ok boyuttan
olusmaktadir. Stresi yOnetmenin en iyi Yyolu,
kisinin kendisinin stres yaratan durumlar1 fark
edip, uygun bas etme yOntemleri kullanmasinda

yatmakta oldugu sdylenebilir.

Stres her zaman zararli
midir?

Kontrol edilmeyen yasam olaylar: insanlarin
pasif olmalarina, yetersizlik duygusu
hissetmelerine, depresyona girmelerine ve stres
yasamalarina neden olmaktadir. Ancak stres her
zaman koti olarak dusiiniilmesine karsin, bu
dogru degildir. Biraz diisiniildiigiinde giinlik
yasantilarda karsilasilan, ayn1 zamanda mutluluk
veren bircok durumda stresin yasanmakta oldugu
gorilebilir. Bunlara evlenmek, giizel bir ise
girmek, istenilen bir seye sahip olmak, cocuk
sahibi olmak vb. bircok olay o6rnek verilebilir.
Insanlarin béyle zamanlarda hissettikleri stres,
olumlu stres olarak adlandirilmaktadir. Olumlu
stres insanlar1 motive edip, enerji veren bir olgu
olarak tanimlanirken, olumsuz stres ise insanlara
fiziksel ve psikolojik acidan zarar veren,

istenmeyen bir durum olarak nitelendirilmektedir.



Genel Uyum Sendromu

Strese bedenimizin nasil tepki verdigini
aciklamaya calisalim gore kisi stres yaratan
kaynakla karsilastiginda, sempatik sinir sistemi
stres  kaynagindan  almis  oldugu  stres
sinyalleriyle etkinleserek calismaya baslar. Bu
durum viicudun stres kaynagina kars1 olagan dis1
tepkiler vermesine neden olmaktadir. Bu durum
karsisinda  viicudun  gerilimi  artmaktadir.
Yasanan gerilim sonucunda insan bedeninde
savas ya da kac tepkisi olusmaktadir. Genel
Uyum Sendromu Alarm, Diren¢ ve Tiikenme

olmak tiizere ii¢c asamadan olusmaktadir

Alarm Tepkisi

Insan bedeni huzur verici ve huzursuz edici
olaylara kars1 ayn1 sekilde tepki gostermektedir.
Stres kaynagindan gelen dis uyarani viicut bir
alarm olarak algilar. Savas ya da kac¢ tepkisi bu
asamada olusmaktadir. Buna bagli olarak kan
solunum artmaktadir.

basinc1  yiikselmekte,

Stresle karsilasildiginda alarm asamasi
yasanirken, stresi meydana getiren kaynaklar ve
bu kaynaklarin siddeti arttigi zaman, stres egrisi
bityitk hizla normal direnc¢ diizeyinin iizerine
c¢ikmaktadir. Bu durumda, normal davranistan
isaretleri ilk olarak

sapmis olmanin

verilmektedir.

Genel Adaptasyon Sendromu
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Yikenme

Stres yapicinin etkisi uzun siire devam ederse
organizmada uyum enerjisi tiikenir. Iki asamay1
gecen stres kaynagi ortadan kalkmaz ise, beden
tikenme asamasina girmektedir. Kroniklesen
stres karsisinda viicut uykuyla ve dinlenerek
olusan stresi yenmeye calismaktadir. Stres
kaynagi ile basa cikilamaz ise kisi tiikenir ve
fiziksel kaynaklari kullanamaz hale gelir. Bu
durumda organizma strese karsi direng
gosteremez ve baska stres kaynaklarindan da
daha cok etkilenmeye baslar. Eger insan viicudu
karsilastigi  stres etmenlerine kars1 direng
gosterebiliyor ve viicut dengesini saglayabiliyorsa

genel uyum belirtisi 1yi ¢alisiyor demektir.

Direnme

Kisideki diren¢ simirlari asiliyorsa kirilma
noktas1 meydana gelmektedir. Birey, olusan
gerilime, kirilma noktasina gelinceye kadar
dayanmaktadir. Kirilma noktas1 asildiginda,
stresin yonii tilkenme noktasina dogru bir
seyir izlemektedir. Direnme asamasinda stres
kaynagina uyum saglanabilirse, viicutta strese
kars1 verilen tepkilerde normale donmeye
baslamaktadir. Tansiyon diismekte ve kalp hizi

yavaglamaktadir.



Kiicik Bir Ornek

Bunu bir ornek ile aciklamaya calisalim, evde

oturmus en c¢ok hoslandigimiz televizyon
programini seyrederken birdenbire hemen bitmesi
gereken Onemli bir projeyi bitirmemis oldugunuzu
hatirlarsaniz  kalbiniz hizla atmaya baslayacak,
kaslariniz gerilecek, bir bas agrisi ile birlikte kan
basinciniz artacaktir. Bu donemde bireyler soka ve
kontra soka girer. Bedenin bu durumla miicadele
edebilmesi icin Oncelikle degisimin farkina varip
bilingli bir fizyolojik girisimde bulunmas1 gerekir.
Stres altinda kalan birey stresle miicadele
asamasinda denge ve uyumu saglarsa stresin zarar
verici etkisini azaltir, birey normal yasantisina
devam eder. Bu siirecte viicutta meydana gelen
olumsuzluklar, zaman icerisinde ortadan kalkar ve
harcanan enerji yeniden kazanilmaya baslar. Birey
strese kars1 dengeyi saglayamaz ise bireyde bedensel
ve ruhsal tahribat baslar. Stres cok uzun siirerse
tehdit, uzun doénemli olursa kaynaklarin tiikkenmesi
giindeme geleceginden bireyin uyum yetenegi

kaybolur, bu da tiikenme asamasidir.

Peki Stres Bizlere Nasil Bir
Etkide Bulunuyor?

Giiniimiizde bircok hastaligin  stresten
kaynaklandig: disiiniilmektedir. Stresle iliskili
kalp

hastaliklari, bas ve sirt agrisi, kanser, siroz,

oldugu diisiiniillen hastaliklarin bazilars;

akciger, deri hastaliklari, solunum ve sindirim
sistemi hastaliklari, i¢ salgi bezleri hastaliklar:
(tiroid salgisinin  artmasi, diyabet vb.), deri
hastaliklar1 (egzama, sedef hastaligi vb.) ve
migren olarak siralanabilir. Stres altinda kalan

insanlarin duygular1 ve diisiinceleri

yasayan
zihni bir konu iizerinde

yipranmaktadir.  Stres insanlarda
dikkatin azalmasi,
toplama giicliigii, cesitli konular arasinda iliski
takintilx

diisiinceler gibi zihinsel diizeydeki problemler,

kurma gicliigii, asir1 unutkanlik,

geri cekilme, kabullenme, karsi koyma veya
korku,

problemler goriilebilir.

endise ve depresyon gibi duygusal

da olumsuz

insanlarin davranislarini
etkileyebilmektedir.
karar verme egilimi artar, duygusal patlamalar,
asir1 yemek yeme veya istah kaybi, asir1 alkol
tilketimi sonucu dengesiz karar verme egilimi,
asir1 heyecanlanma, ani ve cabuk karar verme,

Stres,

Stres sonucunda duygusal

konusma bozukluklari, verilen karar
dogrultusunda yanlis emir ve talimatlar verme, isi
aksatma, gelismelere ilgisiz kalma
karar verme icin gerekli bilgi gereksiniminde
yetersizlik gibi durumlar goriilebilir. Calisma
ortaminda stres kaynaklarinin fazla olmasi da
calisan1 olumsuz etkiler. Karar verme, diisiinme,
olaylar arasinda baglanti gereken
islerde calisma ise odaklanmasini engelleyerek
performansinin
Performans disiikligii de is doyumunu olumsuz
etkilemektedir. Is doyumu diisiik olan calisanlarin
psikolojik rahatsizlik nedeniyle istirahat almalari,
hastalik ya da kisisel nedenlerden dolay:r izin
almalar1 ve ise gec gelmeleri siklikla
goriilmektedir. Ise devamsizlik yapmak kisa bir
siire de olsa bireyi rahatlatir ancak var olan
sorunu ortadan kaldirmaz. Yaptig1 isin kendisine
uygun olmadigini1 diisiinen, calisma kosullarindan
ve arkadaslarindan memnun olmayan, calisilan
kurumda yiitksek diizeyde strese maruz kalan
emeklerinin karsiligin1 goremeyen, gerektiginde
odiillendirilmeyen ve diger calisanlarla iletisim
sorunu yasayanlar onlarin yetenekleri ve isle ilgili
hakkinda konusurlar.
Bulunduklar: kurumdan nefret edebilir ve kurum
icindeki diger insanlara karsi diismanca duygular
besleyebilirler. Onlarin yetenekleri ve isle ilgili
verimlilikleri hakkinda olumsuz konusabilirler.

sonucunda

kurulmasi

diismesine neden  olabilir.

verimlilikleri olumsuz



STRESLE BASA CIKMA
YONTEMLERI

Stresin insanlar iizerindeki etkileri ve sonuclari

onceden tahmin edilemez. Ancak ortaya c¢ikan
stres faktorii durumlar karsisinda dogru ve etkili
yontemler uygulanarak, bu durumun zararl
sonuclarindan daha az etkilenilir ve stres kaynag:
kontrol altina alinilabilir. Stres yo6netiminde
kullanilan stratejilerde daha cok aliskanliklarin
degistirilmesi, bedenin zihinsel ve fiziksel
boyutlarda
hedeflenmektedir. Ayrica yasanan stres olgusunu
ve stres kaynaklarini iyi bir analize tabi tutarak
dogru ve etkili bir stres yonetimi uygulamak
herkesin iizerine diisen bir yasamsal
sorumluluktur. Asagida stres durumu ile bas
etmek icin uygulanan yoOntemlerden bazilar:
siralanmaistir.

ZAMAN YONETIML

Zaman hayattir ve siirekli akip gitmektedir.
Zamam iyi kullanmak gerekir. Zamanini iyi
kullanan insanlar kendi hayatlarimin kalitesini
arttirirlar. Ne  istedigini bilmeyen insanlar
zamanlarimmi verimli kullanamaz ve basarilx
olamazlar. Zaman yoOnetimi, belli bir zaman
icerisinde yapilacak calismalarin planlanmasini
gerektirir.

kontrol altina alinmasi

GEVSEME YONTEMLERIL

Stresle basa ckmada siklikla kullanilan
yontemlerden biridir. Stres altindaki bir insan
icin en hizli tedavi yOntemlerinden biri de
gevsemedir. Bir insanin nasil gevsedigi, stresin
ortaya ciktigi duruma, kisiye ve ortama uygun
farkl gevseme yontemlerine baglidir.
Diyaframdan nefes alip verilerek havanin
akcigere ulasmasi saglanir. Uzun siireli olarak
diyaframdan nefes alinip verildiginde bedensel
gevseme olur.

EG2ERSIZ YAPMA, SOSYAL VE
SPORTIF ETKINLIKLERE KATILMA

Viicudu zinde tutmak ve stresli olaylardan uzak
durmak icin egzersiz yapmak faydali olmaktadur.
bisiklete binmek, kosmak gibi
egzersizler bedensel ve zihinsel gevsemeyi saglar.
Sinema, tiyatro, opera, bale, konserler, sergiler ve
spor karsilasmalar: gibi sanatsal, kiiltiirel ve
sportif etkinliklere katilmak, izlemek insanlarin
kendilerini iyi hissetmelerini saglar. Ayrica
bahcgecilik, agac isleri, balik tutmak, ev hayvanlari
beslemek, televizyon izlemek, kitap okumak,
miizik dinlemek, sinema ve tiyatroya gitmek,
koleksiyon yapmak gibi hobiler
azaltilmasi ve 6nlenmesinde etkilidirler.

Yirimek,

stresin

DINLENME

Insanlarm bir giinde belli bir siire icerisinde
uyumasi gerekir. Az veya c¢ok uyumak Kkisiye
zarar verir. Geceleri cok ge¢ uyumamak ve
sabahlar1 ge¢ uyanmamak gerekir. Giines
1stmadan kalkanlar daha aktif ve daha zinde
olurlar. Giin icinde icilen cay, kahve ve kafeinli
iceceklerin sayis1 azaltilmali, aksam yemekleri
erken yenmelidir. Uyumadan Once yasanan
problemler diisiiniilmemeye
calisilmalidir.

tzerinde



BESLENME

Beden giicli ve dayanikli oldugu kadar, hassas ve
kirilgandir. Bedeni ihtiya¢ duydugu besinlerle
Beden

maddelerinden yoksun kaldigi zaman beklenen

beslemek  gerekir. gerekli  besin
islevi yerine getiremez. Cok fazla seker almak,
vitamin eksikligi beynin normal ve etkili bir
bicimde calismasina engel olur. Stresli durumlarla
bas edebilmek i¢cin iyi bir kahvalti yapmak, giin
boyunca bedenin ihtiya¢ duydugu makro ve

mikro besinleri yemek gerekir.

MIizAH

Mizah, stresle bas etmeye yardimci olur ciinkii

gilme oldugu zaman oOfke, gerilim ve stres

hissetmek  zordur. Insanlar giildiiklerinde

kanlarinda stres olusturan hormonlarin bazilari
azalir. Yirekten gelen bir giilmeden sonra
insanlar daha derin ve hizli nefes alirlar. Boylece

akcigerleri temizlenir ve daha fazla oksijen

alirlar. Kaslar gevser ve gerginlik azalir.

SOSYAL BECERI GELISTIRME

Kisiler arasi iliskilerden, iletisimden kaynaklanan
problemler strese neden olmaktadir. Toplumsal
yasamda sosyal beceri eksikligine sahip olmak kisi
icin sikint1 verici bir durumdur. Sosyal beceriler,
insanlarin ihtiyaclarini karsilarken ve amaclarina
ulasirken  baskalarimi  kirmadan  davranmayi
gerektirir. Kisiler arasi iletisim, samimiyet kurma,
kendini ifade etme ve giriskenlik sosyal beceri

egitimi kapsamui icerisindedirler.

TOPLUMSAL DESTEK

Yakin, devamli ve ulasilabilir bir aile ve dost
cevresi icinde bulunmak hem bireye giiven
kazandirip hayatina olumlu yonler katmakta hem
de stres yapicit bir olayla karsilastiginda bu
daha etkili bir
etmesini saglamaktadir. Ek olarak yiiksek stres ve
diisiik destek grubu

olmaktadir.

durumla bicimde miicadele

savunmasizliga neden

STRES, BIREYIN FIZTKSEL VE SOSYM
(EVREDEKT UYUMSUZ KOSULLA

NEDENTYLE, BEDENSEL VE
PSTKOLOTIK STNTRLARININ
OTESINDE HARCADIGT GAYRETTIR.
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