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Her gecen giin gelisen teknolojiyle birlikte yasam sartlarinin degismesi, ekonomik alim giiciiniin azalmasi ve
gelecek kaygisinin artmasi gibi gesitli sebeplerden dolay1 6gretmenlerimiz stres yagamaktadir. Bu aragtirmanin
amaci beden egitimi 6gretmenlerinin stres algilarini, stres nedenlerini ve stresin iistesinden gelebilmek i¢in
gelistirdikleri stratejileri belirmektir. Arastirmanin ydntemi nitel aragtirma desenlerinden olan fenomenoloji
olarak tespit edilmistir. Arastirmanin 6rneklemini Erzurum devlet ortaokulunda goérev yapan 16 beden egitimi
ogretmeni olusturmaktadir. Arastirmanin verileri yar1 yapilandirilmis goriisme formu kullanilarak toplanmistir.
Verilerin analizinde betimsel analiz teknigi kullanilmistir. Aragtirmanin sonucunda beden egitim dgretmenlerinin
stres yasama nedenleri; ekonomik sorunlar, is yiikii, alevi sorunlar, okul ikliminden kaynakli sorunlar,
ogrenciden kaynakli sorunlar ve veliden kaynakli sorunlar olmak iizere alt1 tema altinda belirtilmistir. Aragtirma
ile ilgili diger arastirmacilar farkli branslardaki 6gretmenlerle calisarak branglara ne gibi farkliliklar oldugunu
inceleyebilir gibi ¢esitli 6nerilerde bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Beden egitimi, 6gretmen, stres, strateji.

An Examination of the Causes of Stress and Stress Management Strategies Among Physical

Educatiion Teachers'

Abstract

Our teachers experience stress due to various reasons such as changing living conditions with the advancement
of technology, decreased purchasing power, and increased anxiety about the future. The purpose of this study is
to determine physical education teachers' perceptions of stress, causes of stress, and strategies they have
developed to cope with stress. The research method was determined to be phenomenology, one of the qualitative
research designs. The sample of the study consisted of 16 physical education teachers working in Erzurum. The
data for the study were collected using a semi-structured interview form. Descriptive analysis was used to
analyze the data. The results of the study revealed that the reasons for physical education teachers' stress were
categorized under the following sub-themes: economic problems, workload, Alevi issues, problems arising from
the school climate, problems arising from students, and problems arising from parents. Various suggestions were
made regarding the study, such as researchers working with teachers from different branches to examine the
differences between branches.
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Giris

Gelisen teknolojiyle birlikte giiniimiizde degisim siireci olduk¢a hizli bir sekilde
yasanmaktadir. Bu hizli degisim, bireylerin i¢cinde bulunduklar1 sosyal ve mesleki ortamlarda,
yaptiklari isle ilgili olarak istemedikleri ya da beklemedikleri durumlarla karsi karsiya kalmalarina
neden olabilmektedir. Zaman zaman bu durumlar olagan bir siirecin pargasi olarak kabul edilse de,
genel anlamda bireyler iizerinde bas edilmesi giic sonuglar dogurabilmektedir (Ozdemir vd., 2018).
Stresin uzun siire devam etmesi, bireylerde zihinsel ve duygusal bir tiikenmislik durumunun ortaya
cikmasina yol agmaktadir. Bu durum, is performansini olumsuz yonde etkilediginden, okullarda da
onemli bir sorun olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Ozellikle 6gretmenlerin yasadig1 stres, egitim-ogretim
siirecinin niteligini dogrudan etkileyebilmektedir (Turna, 2014). Giinliikk yasamda g6z ard1 edilmemesi
gereken stres olgusu, insan sagligini ve iiretkenligini olumsuz yonde etkileyen 6énemli bir kavramdir.
Bu baglamda stres, egitim kurumlarinda da iizerinde durulmasi gereken bir sorun olarak Onem
tasimaktadir. Ogretmenlerin maruz kaldiklar1 stres diizeylerinin belirlenmesi ve stres kaynaklarinin
ortaya konulmasi, hem Ogretmenlerin mesleki doyumlarinin artirilmasi hem de egitim kalitesinin
yiikseltilmesi agisindan biiyiik 6nem arz etmektedir (Altinok, 2009).

Stres, bireyin tehdit edici ya da zorlayici durumlarla karsi karsiya kaldiginda ortaya c¢ikan
cesitli tepkilerle iliskilendirilen ¢ok boyutlu bir kavramdir. Bireyin yasami boyunca karsilastig
baskilar ve taleplerin bir sonucu olarak ortaya c¢ikmakta olup, hem ¢evresel hem de bireysel
faktorlerden etkilenmektedir (Karkockiene, 2011). Bu baglamda stres, yalnizca olumsuz yasantilarla
sinirl1 olmayip, zevk ya da ac1 vermesine bakilmaksizin organizmanin uyum saglamasini gerektiren
her tiirlii talebe karsi gosterdigi, 6zgiil olmayan bir tepki olarak tanimlanmaktadir (Allen, 1983).
Lazarus ve Folkman (1984), stresi bir neden ya da sonug¢ olarak degil, birey ile ¢evre arasindaki
etkilesim siireci olarak ele almaktadir. Bu yaklasima gore, bireylerin stres yaratan durumu nasil
algiladiklart ve bu durumla nasil bas ettikleri, ortaya cikan tepkilerin belirleyicisi olmaktadir.
Dolayisiyla stresin etkileri, bireyin degerlendirme ve basa ¢ikma mekanizmalarina bagli olarak
farklilik gosterebilmektedir. Stres, bireyin psikolojik, ekonomik ve sosyal yasaminda karsilastig:
olumsuzluklar sonucunda yasadig1 tehdit algis1 ve kaygi durumu olarak da tanimlanmaktadir (Giilez,
2019).

Bireyler, deneyimledikleri strese farkli boyutlarda tepkiler verebilmektedir. Bu tepkiler
fizyolojik (kas gerginligi, kalp carpintisi), biligsel (dikkat ve bellek sorunlari, olumsuz diisiinceler),
davranigsal (sosyal geri g¢ekilme, riskli davraniglar) ve duygusal (kaygi, ofke, depresyon, hayal
kirikligi) tepkiler seklinde ortaya ¢ikabilmektedir. Bu baglamda, strese verilen en yaygin tepkilerden
birinin kaygi oldugu belirtilmektedir (Beck ve Emery, 1985). Stresin yol actig1 siirekli gerginligin,
bir¢ok psikolojik ve fiziksel rahatsizlik icin risk olusturdugu bilinmektedir (Dixon ve Kurpius, 2005).
Stres yasayan bireylerde kalp atis hizinda artis, solunumun hizlanmasi ve kaslarda gerilme gibi ¢esitli
fizyolojik belirtiler gozlemlenebilmektedir (Cheng vd., 2006). Bu belirtiler, stresin bireyin genel saglik
durumu ve yasam kalitesi tizerindeki olumsuz etkilerini ortaya koymaktadir.

Bireyin iginde bulundugu cevresel kosullarin yami sira kisisel oOzellikleri ve bireysel
farkliliklar1 da kapsayan ¢ok boyutlu bir yapiya sahiptir. Bu baglamda kisilik 6zellikleri ve bireysel
farkliliklar, kisisel stres kaynaklari arasinda énemli bir yer tutmaktadir. Dayaniklilik diizeyi, kontrol
odagi, iyimserlik, milkemmeliyetcilik egilimi, kararsizlik, asir1 uyumlu (evetgi) kisilik yapisi, 6fke
kontrolil zayif bireyler ve asir1 dikkatli kisilik 6zellikleri, bireylerin stres algilarini ve stres karsisindaki
tutumlarint  dogrudan etkilemektedir. Bu &zellikler, bireylerin stresli durumlar1 degerlendirme
bicimlerini ve bu durumlara verdikleri tepkileri farklilagtirmaktadir. Bunun yani sira bireylerin
duygusal durumlari, gecmis yasantilari, ekonomik kosullari, yasam tarzlari, yas diizeyleri, mesleki
deneyimleri, kiiltlirel farkliliklar1 ve cinsiyet gibi demografik ve sosyal faktorler de bireysel stres
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kaynaklari arasinda yer almaktadir. S6z konusu faktorler, bireylerin stresle karsilasma sikligini ve stres
diizeylerini belirleyici unsurlar olarak degerlendirilmektedir (Aslan, 2008).

Bireyin stres belirtilerini tanimasiyla baglamaktadir. Sarp (2000), ortada belirgin bir neden
yokken 6fke patlamalar1 yasama, ¢evreye karsi tahammiilsiizliik gosterme ve yeterli uykuya ragmen
tilkenmiglik hissinin devam etmesi gibi belirtilerin, stresin fark edilmesi ve onunla basa ¢ikma
siirecinde onemli bir baslangi¢ noktasi oldugunu belirtmektedir. Stres, bireyin karsilastigi zorlayici
durumlar1 daha karmasik hile getirebilmekte ve bireyin bu durumlarla bas etme kapasitesi, biiyiik
Olciide oOzyeterlilik algisina bagli olarak sekillenmektedir (Altekin ve Kogyigit, 2023). Bandura’nin
(1986) ozyeterlilik kuramina gore, bireylerin kendi performans becerilerine iligkin yargilari, onlarin
davranislarin1 diizenleme ve zorlayict durumlarla basa ¢ikma yeteneklerini dogrudan etkilemektedir.
Yiiksek ozyeterlilik algisina sahip bireyler, stres yaratan durumlarla daha etkili bir sekilde basa ¢ikma
egilimi gostermekte ve bu durum basar beklentilerini artirmaktadir. Buna karsilik, diisiik 6zyeterlilik
algisina sahip bireylerin stresli durumlar karsisinda daha fazla zorlandiklar1 ve basa ¢ikma siireglerinde
yetersizlik yasayabildikleri ifade edilmektedir (Aksoy ve Diken, 2009). Bu nedenle &zyeterlilik
inancinin  giiclendirilmesi, bireylerin stresle etkili bir sekilde basa g¢ikmalarina ve motivasyon
diizeylerinin artirilmasina katki saglamaktadir (Altekin ve Kogyigit, 2023). Stresle basa c¢ikmada
bireysel faktorlerin yani sira sosyal destek kaynaklari da énemli bir rol oynamaktadir. Cevik (2017),
stresle etkili basa ¢ikma siirecinde sosyal destek mekanizmalarinin ve stresle ilgili alinan egitimlerin
onemine dikkat cekmektedir. Sosyal destek iligkilerinde empatinin belirleyici bir unsur oldugunu
vurgulayan yazar, bireylerin sosyal destek yoluyla kurduklari yakin iliskilerin stresle basa ¢ikma ve
problem ¢6zme siireglerinde alternatif ¢oziimler gelistirmeyi olumlu yonde etkiledigini belirtmektedir.
Ote yandan Cevik ve digerleri (2022), stresli ortamlardan kaginma, konusarak rahatlama, kitap okuma,
spor yapma, iyimser olma, empati kurma, olumlu diisiinme ve stresin kaynagina yonelik ¢6ziim odakli
yaklasimlar gelistirme gibi stratejilerin, 6zellikle okul yoneticileri tarafindan stresle basa ¢ikmada
siklikla kullanilan yontemler oldugunu ortaya koymustur. Bu stratejilerin, bireylerin stres diizeylerini
azaltmada ve psikolojik iyi oluglarini desteklemede etkili oldugu ifade edilmektedir.

Egitim sistemi icerisinde dnemli bir yere sahip olan beden egitimi derslerinin, diizenli ve amacina
uygun bir sekilde yiiriitiilmesi, alaninda uzman beden egitimi Ogretmenleri araciligiyla
gerceklestirilmektedir. Beden egitimi dgretmenlerinin yalnizca fizyolojik ve mesleki yeterliliklerinin
degil, ayn1 zamanda duygusal agidan da doyuma ulasmis olmalarin egitim siirecinin verimliligi
acisindan biiylik 6nem tasidigi soylenebilir. Her giin farkli 6zelliklere sahip Ogrencilerle bir arada
bulunan beden egitimi Ogretmenleri, mesleki performanslarini olumlu ya da olumsuz yodnde
etkileyebilecek c¢esitli sorunlarla kargilasabilmektedir (Develi, 2006). Beden egitimi dgretmenleri de
diger Ogretmenler gibi giin icerisinde stres yasamaktadir. Beden egitimi &gretmenlerinin stres
nedenleri bilindiginde bu nedenlerin {istesinden gelinebilmesi igin ¢esitli yollar bulunarak
ogretmenlerin stres durumlart ortadan kaldirilabilir. Bu arastirma beden egitimi &gretmenlerinin
stresin {istesinden gelmek i¢in kullandiklar1 stratejileri belirleyerek diger oOgretmenlerin stersin
iistesinden gelmelerine yardimei olacaktir. Arastirmanin amact beden egitimi 6gretmenlerinin stres
algilari, stres yasama nedenleri ve stresle bag etme stratejilerinin derinlemesine incelenmesidir. Bu
amagla asagida yer alan sorulara cevap aranmistir:

1. Beden egitimi 6gretmenlerinin stres algilari nasildir?
2. Beden egitimi 6gretmenlerinin stres yasama nedenleri nelerdir?
3. Beden egitimi 6gretmenlerinin stresle bas etme stratejileri nelerdir?

Yontem

Arastirma Modeli

Bu aragtirma beden egitimi 6gretmenlerinin stres algilarini, stres yagsamalarinin nedenlerini ve
stresin Ustesinden gelebilmek i¢in gelistirdikleri stratejileri belirlemek amaciyla tasarlanmistir.
Aragtirmanin amaci dogrultusunda arastirmanin yontemi nitel arastirma yaklasimi olarak
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belirlenmistir. Nitel arastirma yaklagimlarindan biri olan olgubilim desenine uygun sekilde
tasarlanmistir. Olgubilim deseninin amact kisilerin bir olguyla alakali yasantilarinin, algilarinin ve
bunlara verdikleri manalar1 meydana ¢ikarmaktir (Yildirim ve Simsek, 2014).

Arastirmanin Calisma Grubu

Arastirmanin ¢alisma grubunu 10 devlet ilkokul ve ortaokulunda gorev yapan 16 beden egitim
Ogretmeni olusturmaktadir. Bu arastirmanin ¢aligma grubu belirlenirken kolay ulasilabilir durum
ornekleme tekniginden faydalanilmistir. Ayrica bu 6rnekleme teknigi arastirmacilara hiz ve pratiklik
saglamasina karsin bu 6rneklem teknigi kullanildigi ¢alismalarin genellenebilirligi ve kullanilabilirligi
diger yontemlere gore azdir (Yildirim ve Simsek, 2014). Calismada katilimcilar; K1, K2, K3, K4, K5,
K6, K7, K8, K9, K10, K11, K12, K13, K14,K15 ve K16 seklinde kodlanmistir.

Verinin Toplanma Araglar

Bu aragtirmada veri toplama araci olarak yar1 yapilandirilmig goriisme formu kullanilmistir.
Arastirma konusu ile alakali literatiir taramasi yapilarak aragtirmanin amaci ve yontemine uygun
sekilde yar1 yapilandirilmis goriisme formu hazirlanmistir. Yar1 yapilandirilmigs goriisme formu
hazirlanirken katilimcilarin rahat bir sekilde yanitlayabilecekleri ve derinlemesine goriismeye imkan
sunan acik uglu sorular olmasina dikkat edilmistir. Bu formda beden egitimi 6gretmenlerinin stres
algilarini, stres yasama nedenlerini ve stresle bas etme yollarini belirlemeye yonelik alt1 agik uclu soru
bulunmaktadir.  Yar1 yapilandirilmig goriisme formu arastirmact dahil {i¢ uzman tarafindan
incelenmigtir. Daha sonra arastirma sorulari {i¢ beden egitim Ggretmenine anlasilirlik ve amaca
uygunlugunu test etmek amaciyla uygulanmastir.

Verinin Toplanmasi ve Verilerin Analizi

Arastirma kapsaminda okul yoneticilerine ve beden egitim 0gretmenlerine arastirmanin igeri
hakkinda bilgi verilmistir. Goniillii 6gretmenlerle yar1 yapilandirilmis goriismeler 6gretmenlerin rahat
hissettikleri bir ortamda yiiz yiize yapilmistir. Patton’a (2014) gore nitel arastirmalardaki goriismelerin
ana ilkesi goriisiilenlerin sahip olduklar1 anlayislar1 kendi sozciikleriyle agiklayabilmelerine imkan
saglamaktir. Ogretmenlerle yapilan goriismeler yaklasik 20-25 dakika siirmiistiir. Yar1 yapilandirilmis
goriismeler sirasinda tutulan notlar ve ses kayitlart worde aktarilmistir. Yari yapilandiriimig
goriismelerden elde edilen veriler icerik analizi yontemi kullanilarak analiz edilmistir. Verilerin analiz
siirecinde goriisme kayitlar1 incelenerek kodlamalar yapilmistir. Toplanan verilerin analizi iki
bagimsiz arastirmaci tarafindan analiz edilmistir. Arastirmada elde edilen veriler betimsel analiz
teknigi kullanilarak analiz edilmigtir. Her iki arastirmaci tarafindan ortak olarak belirlenen temalar
tablolar seklinde verilmistir (Christensen vd., 2015).

Arastirmacinin Rolii

Aragtirmaci beden egitimi 6gretmenligi alaninda doktora yapmustir. Yaptig1 ¢alismalarla ilgili
veriler toplarken sik sik beden egitimi Ogretmenleri ile ¢alismistir. Arastirmaci beden egitimi
ogretmenleri ile ¢alisirken 6gretmenlerin gergin ve stresli olduklarina sahit olmustur. Bu durumun
nedenlerini arastirmanin énemli olacagi diisiincesinden yola ¢ikarak bu aragtirmayi tasarlamaya karar
vermistir.

Arastirmanin Gecerliligi ve Giivenirligi

Arastirmada kullanilan veri toplama aracinin gegerliligini arttirmak amaciyla aragtirma
sorulart {i¢ uzmanm gorlisiinden faydalamilmistir. Ayrica bu amagla formun pilot uygulamasi
yapilmistir. Ayrica nitel aragtirmanin giivenirligi artirmada kullanilan diger bir yol olan aragtirmaci
teyidi yapilmistir. Her bir katilimciya goriisme bittikten sonra arastirma sorulari ve bu sorulara
verdikleri cevaplar okutturulmus ve verdikleri cevaplar teyit ettirilmistir. Bu arastirmanin giivenirligini
hesaplamak i¢in Miles ve Hubermann (1994)’n “Giivenilirlik= ((Gériis Birligi): (Goriis Birligi+Goritis
Ayriligr))x 100" formiiliinden yararlanilmistir. Yapilan gilivenilirlik analizinde arastirmacilar
arasindaki uyum oraninin % 90 oldugu tespit edilmistir.
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Bulgular

Elde edilen veriler arastirma sorularina gore analiz edilmistir. Birinci arastirma sorusu “Beden
egitimi 0gretmenlerinin stres algilart nasildir?” seklindedir. Bu soru ile ilgili veriler analiz edildiginde
katilimcilar stres kavramini; 1) Gerginlik, 2) Kaygi, 3) Olumsuz Tepki, 4) Sikisma ve daralma ve
5)Tehdit olarak belirtmislerdir. Ilgili bulgular asagida yer alan Tablo 1°de verilmistir.

Tablo 1.

Beden Egitimi Ogretmenlerinin Stres Kavramina Iliskin Algilar

Sira  Tema f % Ornek Ciimle

1 Gerginlik 12 33 “Kiginin glinlik yasamindaki kotii olaylar karsisinda
hissettigi gerginlik durumudur.” (K13)

2 Kayg1 10 27 “ Insanoglunun hayatinda yasadigi olumsuz, kotii
psikolojik durumlarda yasadig1 kaygidir.”(K6)

3 Olumsuz tepki 7 19 “Bireyin giin igerisinde yasamini siirdiiriirken karsilastigi
kotii durumlara verdigi olumsuz tepkidir.”(K7)

4 Sikisma ve 6 16 “ Evde, okulda ve arkadas ortaminda yasanan olumsuz

Daralma olaylarinin kigiyi sikismig ve daralmis hissettirmesidir.”
@)

5 Tehdit 2 5 “Insanlarn  ekonomik sorunlarin, 6zel yasamlarinda
yasadiklar1 sorunlarin ve is hayatindaki sorunlarin Kkisi
tehdit etmesi durumudur.” (K11)

Toplam 37 100

Tablo 1 incelendiginde beden egitim Ggretmenlerinin stresi gerginlik (%33), kaygi (%27),
olumsuz tepki (%19), sikisma ve daralma (%16) ve Tehdit (%5) olmak iizere bes alt tema altinda
toplandig1 goriilmektedir.

Ikinci arastirma sorusu “Beden egitimi dgretmenlerinin stres yasama nedenleri nelerdir?”
seklindedir. Bu soru ile ilgili veriler analiz edildiginde katilimcilar stres yasama nedenlerini; 1)
Ekonomik sorunlar, 2) Is yiikii, 3) Alevi sorunlar, 4) Okul Ikliminden kaynakli sorunlar, 5)
Ogrenciden kaynakli sorunlar ve 6) Veliden kaynakli sorunlar olarak belirtmislerdir. ilgili bulgular
asagida yer alan Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2.

Beden Egitimi Ogretmenlerinin Stres Yasama Nedenleri

Sira  Tema f % Ornek Ciimle

1 Ekonomik 18 29 “Benim i¢in en stresli durum ay sonunda evin giderlerini
Sorunlar maasimin karsilamamasi her ay eksi hesaptan ¢ekmek

zorunda kaliyorum. Diger ay onu faizi ile 6dedigim igin
maagim az kaliyor ve gecinemiyorum.” (K5)

2 Is Yiikii 14 23 “Okulda derse girmek, okulda vaktinde olmak, evde
cocuklart okula birakmak, alis veris yapmak gibi giin
icerisinde yapmak gereken bircok is var. Bu isleri
yaparken ister istemez stres oluyorum.” (K14)

3 Ailevi 10 16 “Sadece okulda yasanan durumlar yok ki mesela benim

Sorunlar babam kalp hastasi onun bakimi ile ben ilgileniyorum.
Onu doktora gotiirdiiglimde ameliyat diyecekler diye ¢ok
korku ve stres yasiyorum.” (K8)

4 Okul 8 13 “Ogretmen arkadaslarimla bazen &gretmen odasinda
Ikliminden siyaset gibi konular konustugumuzda birden ortam
Kaynakl geriliyor ve agiz kavgasina doniisiiyor birbirimize kirict
Sorunlar seyler sdyleyebiliyoruz. (K11)

5 Ogrenciden 7 11 “Ogrenciler eskisi kadar saygili degil s6z dinletmek
Kaynakli kurallara uymalarina saglamak c¢ok zor oluyor. Bazi
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Sorunlar ogrenciler silirekli sorun ¢ikartyor ders sirasinda onlart
uyarirken ister istemez geriliyorum ve sinirleniyorum.”
(K1)
6 Veliden 5 8 “Ogrencilerin velilerine ¢cocuklarinin okul davranislarinin
Kaynakli uygun olmadigint sdyledigimizde hemen ¢ocuklarini
Sorunlar savunmaya  geciyorlar bizi  sugluyorlar.  Velilere

cocuklarin ileride daha biiylik sorunlar yasatacagini
soylememe ragmen kabul etmemelerine kiziyorum.”
Toplam 62 100

Tablo 2 incelendiginde beden egitim Ogretmenlerinin stres yasama nedenleri ekonomik
sorunlar (%29), is yiki (%23), alevi sorunlar (%16), okul ikliminden kaynakli sorunlar (%13),
ogrenciden kaynakli sorunlar (%11) ve veliden kaynakli sorunlar (%8) olmak iizere alt1 alt tema
altinda toplandig1 goriilmektedir.

Uciincii arastirma sorusu “Beden egitimi &gretmenlerinin stresle bas etme stratejileri
nelerdir?” seklindedir. Bu soru ile ilgili veriler analiz edildiginde katilimcilar stresle bas etme
stratejilerini; 1) Spor yapmak, 2) Bagkalariyla paylasmak, 3) Miizik dinlemek, 4) Kitap okumak ve 5)
Nefes egzersiz yapmak olarak belirtmislerdir. Ilgili bulgular asagida yer alan Tablo 3 te verilmistir.

Tablo 3.

Beden Egitimi Ogretmenlerinin Stresle Bas Etme Stratejileri

Sira  Tema f % Ornek Ciimle

1 Spor yapmak 20 32 “Stresli oldugum zamanlarda spor salonuna giderim.
Orada aletlerle c¢alisip, yiirliylis bandinda yiiriidiikge
rahatlarim. Bence en iyi yol bu.” (K3)

2 Baskalariyla 16 25 “Okuldan ¢iktiktan sonra eve gegerim. Evde esimle aksam

paylasmak cocuklar1 uyuttuktan sonra giin i¢inde karsilastigim beni
geren durumlari ona anlatirim. Onunla konugmak bana iyi
geliyor.” (K10)

3 Miizik 13 21 “Stresli zamanlarimda bol bol sevdigim miizikleri
dinlemek dinlerim. O sarkilara eslik ederek kendimi motive

ederim.” (K7)

4 Kitap okumak 10 16 “Kitap okumak benim i¢in hayatin stresinden diinya
islerinden uzaklasip kendimle bas basa kaldigim bir
siginaktir. Her kitap okudugumda bagka diinyalarin
kapilar bana agiliyor.”

5 Nefes 4 6 “Beden egitimim sirasinda hocalarimdan 6grendigim gibi
egzersizi burundan nefesi alip diyaframa dolduruyorum. Sonra
yapmak aldigim o nefesi yavas yavas veriyorum. Bu islemi birkag

defa eger ¢cok gerginsem cok daha fazla yaparim. Nefes
egzersizleri sayesinde rahatliyorum.”
Toplam 63 100

Tablo 3 incelendiginde beden egitim §gretmenlerinin stresle bas etme stratejileri spor yapmak
(%32), bagkalartyla paylasmak (%25), miizik dinlemek (%21), kitap okumak (%16) ve nefes egzersiz
yapmak (%6) olmak lizere bes alt tema altinda toplandigi goriillmektedir.

Tartisma, Sonuc ve Oneriler

Bu arastirmada beden egitimi Ogretmenlerinin stres algilarini, stres nedenlerini ve stresin
iistesinden gelebilmek icin gelistirdikleri stratejiler ortaya koyulmaya caligilmistir. Bu arastirmada
elde edilen bulgular sonucunda beden egitim 6gretmenlerinin stresi algisi, stres nedenleri ve stresle bag
etme stratejileri olmak {i¢ sonug elde edilmistir. Beden egitim 6gretmenlerinin stresi gerginlik, kaygi,
olumsuz tepki, sikisma- daralma ve tehdit olmak tiizere bes sekilde ifade ettikleri goriilmektedir.
Literatiirli inceledigimizde benzer tanimlamalarla karsilasilmaktadir. Bu tanimlamalardan biri Selye
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(1974) stresi, kisinin maruz kaldig1 etkilere karsi gelistirdigi etkene 6zgli olmayan genel bir tepki
oldugunu ifade etmektedir. Stres kisinin yasadigi cevre ve is sartlarindan etkilenmesi sonucunda
kisinin kendisine ve ¢evresine kars1 gosterdigi fizyolojik ve psikolojik tepki olarak tanimlanmaktadir
(Eren, 2008). Barut ve digerleri (2010), "Cevrede olup biten birtakim digsal uyaricilarla fizyolojik ya
da psikolojik kokenli igsel uyaricilar tehdit olarak algilandiginda viicudun kendini korumak icin
verdigi otomatik tepkiler" seklinde tanimlamisgtir.

Beden egitim &gretmenlerinin stres yasama nedenlerinin ekonomik sorunlar, is yiki, alevi
sorunlar, okul ikliminden kaynakli sorunlar, 6grenciden kaynakli sorunlar ve veliden kaynakli sorunlar
olmak iizere alt basliklar altinda belirttikleri goriilmektedir. Akpinar (2013) arastirmasinda 6gretmen
adaylarinin yasadiklar stresin nedenini KPSS, kisisel nedenler, 6gretimsel sorunlar, ailevi sorunlar,
ruhsal sorunlar, maddi sorunlar, 6gretim {iyesi tavri, saglik, duygusal iliskiler ve politik sorunlar
oldugu sonucuna varmistir. Bu calisma alevi sorunlar, maddi sorunlar acisindan benzerlik
gostermektedir. Ogretmenlerin stres kaynaklar1 miifredatin hizli degismesi, is yiikii, yetersiz maas,
yonetim desteginin az olmasi, yoneticilerden takdir gébrmeme ve sinif i¢i kontrolii kaybettikleri inanci
arasinda goriilmektedir (Sadik ve Doganay, 2017). San ve Katitag (2024) arastirmalarinda
yoneticilerin stres yasama kaynaklar1 yoneticilerin idari gorevleri, 68retmen, veli ve 6grenci iliskisi,
biitce kontrolii, uygulanan egitim politikalari, beklenmedik olaylar olarak belirlenmistir. Kaya ve
Alim (2015) tarafindan gerceklestirilen arastirmada, cografya 6gretmenlerinin stres kaynaklar egitim-
Ogretim siireci, 0gretmenlik meslegi, kurum (okul) ve kisisel faktorler olmak iizere dort temel kategori
altinda ele alinmigtir. Calisma bulgularina gore 6gretmenler agisindan 6nemli stres kaynaklari arasinda
Ogretmenler arasi is birliginin yetersizligi, yaygin dedikodu ortami, meslektaslar arasi uyumsuzluk ve
rekabet yer almaktadir. Bu durum, okul i¢i iletisim ve orgiit ikliminin 6gretmen stresinde belirleyici
bir role sahip oldugunu gostermektedir. Aydin ve Kaya’'nin (2016) Ogretmenler iizerinde
gergeklestirdikleri aragtirmada ise stres kaynaklarinin okul olanaklari, okul yonetimi ve denetim
sistemi, Ogretmenlik mesleginin yapisal o6zellikleri, meslektas iliskileri, 6grenci davranislari, veli
tutumlari ve kisisel nedenler basliklar1 altinda yogunlastig1 belirlenmistir. Aragtirma bulgularina gore,
fiziksel ve teknolojik kaynak yetersizlikleri; siirekli denetim ve tesvik eksikligi; meslegin yorucu ve
tekdiize yapisi ile diisiik toplumsal statii algisi; meslektaglar arasi rekabet ve dedikodu; 6grencilerin
disiplinsiz davranislar1 ve akademik yetersizlikleri; velilerin yliksek beklenti ve miidahaleci tutumlari
ile Ogretmenlerin kendilerine yeterli zaman ayiramamalart ve is gilivencesine iligkin kaygilar
ogretmenlerin stres diizeylerini artiran temel faktorler olarak one ¢ikmaktadir. Ogretmenlik mesleginin
dogasi1 geregi zorlayici bir yapiya sahip oldugu, 6grencilerin bireysel farkliliklari ile toplumun degisen
ekonomik ve sosyal kosullarinin bu zorlugu daha da artirdig ifade edilmektedir. Ozgenel ve Canuylasi
(2021), ogretmenleri etkileyen oOrgiitsel baskilari fiziksel kosullar, dgrenciler ve velilerle kurulan
kisilerarasi iliskiler, orgiitsel sorunlar ve kisisel kaygilar olmak iizere dort ana baglik altinda ele almig
ve bu unsurlarin 6gretmenler icin 6nemli stres kaynaklari olusturdugunu belirtmistir. Pehlivan ve
digerlerinin (2023) gerceklestirdigi ¢alismada ise 6gretmenlerin gorev stresine iliskin kaynaklar; okul
yonetimine bagl faktorler, velilerin ilgisizligi ya da baskici tutumlari, 6grencilere iligkin sorunlar,
Ogretmenlere 0zgii bireysel faktorler, cevresel kosullar, ekonomik giicliikler, egitim igerigi ve 6gretim
yontemleri ile ig ylki temalar1 altinda siniflandirtilmigtr.

Beden egitim oOgretmenlerinin stresle bas etme stratejileri spor yapmak, baskalariyla
paylagsmak, miizik dinlemek, kitap okumak ve nefes egzersiz yapmak olmak iizere bes alt baslik
altinda toplandig1 goriilmektedir. San ve Katitag (2024) arastirmalarinda yoneticilerin stresle basa
c¢ikmada meslektas destegi, yonetim yardimi, rehberlik birimi ve okul aile birligi destegi gibi
stratejileri kullanmakta oldugunu ifade etmektedirler. Stres azalmak i¢in 6nemli yontemlerden bir
tanesi fiziksel harekettir. Kas hareketleri viicudun ter ve toksitlerden arinmasini saglamaktadir. Ayrica
fiziksel hareketler i¢ organlar1 giiglendirerek kisilerin psikosomatik hastaliklara karsi direngli olmasin
saglamaktadir (Alen, 1983). Pehlivan ve arkadaglarina (2023) gore, Ogretmenlerin is yikiiniin
hafifletilmesi ve siirecin etkili bir bicimde yonetilmesi, 6gretmenlerin stres diizeylerini azaltarak
motivasyonlarini artirmakta ve genel is doyumuna olumlu katki saglamaktadir. Bireysel diizeyde
stresle basa ¢ikmada; fiziksel egzersizler, nefes calismalari, meditasyon, biyolojik geri bildirim,
gevseme teknikleri, saglikli beslenme ve diyet uygulamalari, sosyal destekten yararlanma, sosyal,
kiiltiirel ve sportif etkinliklere katilim, masaj, dua ve ibadet ile zaman yonetimi gibi yontemlerin
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yararlt oldugu belirtilmektedir (Giiclii, 2006). Stresle etkili bir sekilde miicadele edilmesi 6nem
tagimaktadir; ancak stresle basa ¢gikma konusunda herkes i¢in gecerli tek bir yontem bulunmamaktadir.
Her bireyin uzun siireli strese maruz kaldiginda daha belirgin hale gelen hassas yonleri vardir. Bu
nedenle bireylerin, kendi kisilik o6zellikleri ve yasam bigimlerine uygun stresle basa ¢ikma
yontemlerini belirleyerek uygulamalart gerekmektedir (Giicli, 2001). Pehlivan vd. (2023)
arastirmalarinda Ggretmenlerin i ortamindaki stresle basa ¢ikmak amaciyla stres kaynagindan
uzaklagma, iletisim sinirlarin1 yeniden diizenleme, mesleki ve kisisel gelisime yonelme, 6grencilere
daha fazla zaman ayirma ve okula gitme sikligin1 azaltma gibi ¢esitli stratejiler benimsedikleri ortaya
konulmustur. Bununla birlikte O6gretmenler, stresin azaltilmasi ve is yiikiinlin daha etkin
yOnetilebilmesi i¢in idarecilerin liyakat esasina gore gorevlendirilmesi, biirokratik baskilarin
azaltilmasi, is yiikiiniin adil bir bicimde dagitilmasi, ders programlarinin daha dengeli sekilde
diizenlenmesi, ekonomik kosullarin iyilestirilmesi, okul i¢i is birliginin gii¢lendirilmesi ve kurumsal
kimligin gelistirilmesi yoniinde onerilerde bulunmuslardir. Bu dneriler, 6gretmen stresinin yalnizca
bireysel degil, ayn1 zamanda orgiitsel diizeyde ele alinmasi gerektigini ortaya koymaktadir.

Arastirmada elde dilen veriler dogrultusunda asagidaki énerilerde bulunulmustur.

e Aragtirmacilar beden egitimi 6gretmenleri ile yapilan calismay1 nicel ve nitel yontemleri
kullanarak daha derinlestirebilirler.

e Aragtirmacilar farkli bransta 6gretmenlerle galisarak branglara ne gibi farkliliklar oldugunu
inceleyebilirler.

e Beden egitim 6gretmenlerinin maddi sorunlariin iistesinden gelinebilmesi i¢in &gretmen
maaslari iyilestirilebilir.

e Beden egitim 6gretmenlere stresle bas etmeleri i¢in egitim verilebilir.

e Ogretmenlerin stres nedenlerinden biri olan veliden kaynakli sorunlarn iistesinden gelebilmek
icin velilere egitim verilebilir.

Kisithhiklar/Smmirhliklar (Eger gerekli ise)

Bu boéliimde aragtirmayi etkileyen durumlara iligkin bilgiler (6rnegin nerede yapildigina, kag kisi
ile yapildigina gibi) verilebilir.

Tesekkiir (Eger gerekli ise)

Bu boliimde arastirmaya katki saglayan kurum, kurulus ve kigilere iliskin tesekkiir ifadesi
yazilabilir.
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