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KAMU PERSONELI SECME SINAVI NEDENIYLE OGRETMEN ADAYLARINDA OLUSAN
STRESLE BASA CIKMA YONTEMLERI

OZET

Calisma, Tirkiye’deki devlet {niversitelerinde 0OJrenim gdren
6gretmen adaylarinin Kamu Personeli Se¢me Sinavi’ndan dolayi olusan
stresle basa c¢ikma ydntemlerini belirlemek amaciyla, tarama modelinde
yapilmistir. Veriler Stresle Basa Cikma Olcegi ile toplanmis,
analizinde frekans, yizde, aritmetik ortalamalar, Kay-kare, t-testi

yapilmistir. OJretmen adaylari stresle basa c¢ikma ydéntemlerinden
“stres vyaratan durumu distnmemeye c¢alismak, bos vermek; olay veya
durumun {stline gitmek; daha kotii olabilirdi diye diustnmek; aile

fertleri ve dostlarla birlikte olma; kiltirel ve sportif etkinlikleri
izlemek; vyetenekli olunan alanda etkinlik gOstermeye; alis-verise;
ibadet etmeye” orta derece basvurduklari gdrilmistiir. Stresle Dbasa
¢ikmada cinsiyet, egitim kurumlari, egitim durumlari, aile gelirleri
ve {Universite memnuniyeti arasinda anlamli iliskinin olmadigi; vyas,
ailenin aylik geliri, arag-gere¢ yeterliligi, alan memnuniyeti,
internet kullanimi ve M.E.B’in brans atamalari arasinda anlamli bir
iliskinin oldudu tespit edilmistir.
Anahtar Kelimeler: Stres, Stresle Basa Cikma, OJretmen Adayi,
KPSS, Tirkiye

STRATEGIES EMPLOYED BY PRE-SERVICE TEACHERS TO COPE WITH THE STRESS
INDUCED BY PUBLIC PERSONNEL SELECTION EXAM (KPSS)

ABSTRACT

This study was carried out using the scanning method in order to
detect the methods of coping with stress that occurs due to the public
personnel selection examination (KPSS) of pre-service teachers
studying at state universities in Turkey. Data was gathered using a
Scale of Effect of Stress on Performance. Analysis was Dbased on
frequency, percentages, arithmetic mean, chi-square and t-test. Pre-
service teachers apply these methods of coping with stress at medium
level: “trying not to think about the situation causing stress,
disregarding, dealing with the situation or event, thinking that it
may be worse, meeting with the family members and friends, watching
cultural and sportive activities, acting in the field they are
talented, shopping, praying.” It was found that there is no meaningful
relationship between the coping with stress and gender, education
institutions, education statues, family incomes and university
pleasure; there is a meaningful relationship between the coping with
stress and age, monthly income of family, adequacy of equipment, field
pleasure, internet usage and branch assignation of M.E.B. (Ministry of
National Education).

Keywords: Stress, Coping With Stress, Pre-Service Teacher,

KPSS, Turkey
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1. GIRiS (INTRODUCTION)

Stres, farkli kosullara gdre olumlu ve olumsuz etkileri ortaya
cikarabilmektedir. Olumlu stres “Eutres”, olumsuz stres ise “Distres”
olarak adlandirilmaktadir. Stres konusunda bir otorite olan Hans
Selye, Dbireyde tepki vyaratan wuyaricilari “Stresdr”, bu stresdrlere
verilen tepkiyi de “stres” olarak ifade eder (Himmetodlu ve Kirel,
1994) . Bu baglamda uyaran rolil oynayan etkenler “stresdrler”, vicudun
bu stresdrlere tepkisi ise stres’tir.

Stres, bilindigi gibi, bireyleri zorlayan, kisitlayan ve
engelleyen olaylar ve durumlar karsisinda verilen tepkilerin timi
olarak tanimlanmaktadir. Glinlik yasamda oldudgu gibi, is vyasaminda da
stresli Dbir ortamda bulunan insanlarin stres olusturan unsurlari
bilmeleri ve bunlarla bas edebilmeleri birey ac¢isindan Onemli oldugu
kadar organizasyon yonetimi ag¢isindan da biylk Onem tasir (Yildirim
ve arkadaslari, 2004).

Stres denildiginde genelde olumsuzluklar akla gelmektedir. Oysa
stres her zaman =zarar verici, kotdl, kacinilmasi gereken bir durum
degildir. Terfi etmek, inli olmak, evlenmek, bir partiye gitmek icin
hazirlanmak gibi insanlar tarafindan arzulanan olaylar, olumlu strese
6rnek olarak verilebilir.

Stresin olmasi, organizmanin karsilastigi problemleri ¢dzmeye
caba harcamasi ic¢in gereklidir. Bu anlamda gelismenin olabilmesi ig¢in
yeterli diizeyde stres gereklidir. Stresin az vya da asiri olmasi,
organizmanin gelisimini engellemektedir (Baltas ve Baltas, 1997).

Dolayisiyla stresle basa c¢ikma dider bir deyisle stres yodnetimi,
ruh ve beden sagligini korumak, Uretici ve verimli bir yasam siirdirmek
igcin gereklidir. Stres ydnetiminin amaci, stresin bitiniinden kag¢inmak
degildir ki bu =zaten olanaksizdir. Ama¢ ne c¢cok az, ne de c¢ok fazla
olan, uygun stres diizeyini korumaktir (Schafer, 1987).

Basa ¢ikma, stres vyapicilarin wuyandirdigi duygusal gerilimi
azaltmak, yok etmek ya da bu gerilime dayanma amaci ile gOsterilen
davranis ve duygusal tepkilerin bitinidir (Ugman, 1990).

Stresle Dbasa c¢ikma olgusu bir sltre¢ olarak incelendiginde
bireyin stres kaynadina iliskin birincil ve ikincil degerlendirmeler
yaptigdi goriilir. Folkman ve Lazarus’a gdre bu iki tiir dederlendirme
asagidaki gibi islemektedir (Boss, 1988 ve Ug¢man, 1990).

Birincil dederlendirmede stres, durumun kisi i¢in tasidigi
anlami Dbelirlemektedir. Bunlara a) Zarar ve kayip, b) Tehlike, <c)
Savasima davettir (Ucman, 1990).

Ikincil deJerlendirmede ise, stres durumu karsisindaki basa
¢ikma kaynaklarini degerlendirir. Hobfoll, bu asamadaki kaynaklari
a)Obje kaynaklari, Db) Toplumsal statti kaynaklari, c¢) Kisiye o&zgl
strese direncg davranislara, d) Zaman, para, bilgi gibi enerji
kaynaklari olmak ilzere dort grupta toplanmistir (Ucman, 1990).

Her 1iki degerlendirme asamasindan sonra Dbirey, Dbasa ¢ikma
davranislarini vya da stratejilerini uygulamaya Dbaslar. Lazarus’un
modeline gdre basa c¢ikma yollari iki baslik altinda toplanabilir.
Bunlar a) Soruna ya da savasmaya yonelik basa c¢ikma, b) Duyguya ya da
kacinmaya yonelik basa c¢ikmadir.

Aktif bir strateji olan soruna ydnelik basa c¢ikmada birey, stres
durumunun kontrol altina alinabilecedine karar verir ve eyleme gecger.
Daha fazla Dbilgi alma, sorun cdzme davranislari bu strateji
kapsamindadir. Pasif bir strateji olan duyguya yonelik Dbasa c¢ikmada
ise, kisi durumun kontrol edilemeyecedine, bu nedenle kabullenilmesine
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karar vermistir. Stres durumunun yarattidi olumsuz duygulari kontrol
altina alip olumlu bir ydne odaklanmaya c¢alisir. “Deneyim aciydili ama
cok sey Odrendim”, “Her iste bir hayir vardir” gibi Ornekler duyguya
yonelik basa c¢ikmayi gdsterir (Ug¢man, 1990).

Stresle basa c¢ikmada ©6nemli olan, yasam gerilimlerinin =zararli
diizeye gelmeden Once denetim altina alinmasi, hatta bu gerilimlerin
yarattidi enerjiden vyararlanilmasidir. Bunun ic¢in, dedisen kosullara
uygun hareket edebilme, ihtiyacg duyuldugunda sosyal destek
saglayabilme, 1is vylklerini ©&nceliklerine gdre siniflandirarak =zamani
iyi yOnetme, sorunlari Ongdrerek alternatif ¢ozim Onerileri gelistirme
ve sogukkanlilik yetenedi kazanma son derece Onemli stratejiler olarak
sayilabilir (Barutg¢ugil, 2000).

Stresle basa c¢ikmada diger bireysel yaklasimlar ise su sekilde
siralanabilir; Egzersiz yapma (Sabuncuoglu ve Tiz, 1996); dinlenme ve
motivasyon (Aydin, 2004); degistir, kabul et, bos ver ve yasam tarzini
yonet yaklasimi (Okutan ve Tengilimoglu, 2002); meditasyon, biyolojik
geri bildirim, beslenme, masaj, sportif etkinlikler (Giney, 2001);

gevseme (relaxation), Dbeslenme ve diyet, toplumsal destek alma,
sosyal, kiultiirel ve sportif etkinliklere katilma, masaj, dua ve
ibadet, zaman yonetimi (Pehlivan, 1995); istenen ve 1ilgi duyulan bir

alanda egitsel faaliyette bulunmak, gibi teknikler yararli olabilir.

Bunun vyaninda stresle basa c¢ikmada herkes i¢in iyi olan bir
¢ozim yolu yoktur. Her insanin zayif noktasi, devamli olarak strese
maruz kaldidi zaman acik veren zayif bir yonid wvardir. Bundan dolaya,
kisi kendi kisilik wve vyasam tarzina uygun olan ydntemleri bulup
denemelidir (Giglii, 2001).

Dolayisiyla, stresle basa ¢ikmada, stresin duygu, davranis,
diisince ve bedensel Dbilesenleri hedeflenmelidir. Ruhsal gerginlik
arttikga Dbedensel tepkiler artarken, bedensel tepkilere bagli ruhsal
gerginlidin daha da artmasiyla bir kisir dongii icine girilir (Ozmen ve
Onen, 2005).

Ayrica stresle basa c¢ikmada bireysel stratejiler de Onemli bir
yer tutmaktadir. Bireysel olarak kullanilan bazi stratejiler, stresle
basa c¢ikmada cok gerekli wve 6nemli bir yer tutmaktadir. Bu
stratejilerin ortak yonli, hemen hemen tumintin kisisel aliskanliklar
ile fiziksel, ©psikolojik ve davranissal vyapilarin kontrol altina
alinmasini o&ngdrmeleridir. BOylece bedende baslayan ve =zararli olan
stres tepkisine karsi 6nlemler alinarak etkisiz kilmaya
calisilmaktadir (Aydin, 2008).

Her insan hayatinda mesledi ve 1isi ne olursa olsun stresi
tanimlasa da tanimlayamasa da onu yasar veya yasamak zorunda kalir.
Bazen yasadigi stresle farkina varir bazen de ne olup bittidinin hicg
farkina varamaz. Insan meslek ve ginliik hayatinda stresin diizeyi ve
siddeti ne olursa olsun az veya ¢ok olarak vyasar, stresi tamamen
yasamamak, engellemek ginimiz sartlarinda mimkin goriilmemektedir.

Yasadigimiz yluzyilda c¢odu insan meslek ve glnlik yasamlarinda
stres ile nasil Dbasa c¢ikacaklarini, hangi yolu izleyeceklerini
bilemezler. Onun i¢in yeterince ve «c¢iddi bir sekilde 1{zerinde
durmazsaniz, stresin kendi kendine yok olup bitebilecedini zannedip
kendi haline, oluruna birakabilecediniz fikri tamamen yanlis bir tutum
ve davranistir.

Genel olarak gelismis ilkeler kalkinma c¢abalarinda nitelik wve
nicelik olarak gelismis insan kaynaklarini kullanmaktadirlar. Ulkenin
sahip oldugu insan kaynaklarini yetistirmek ise 6gretmenlerin
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sorumluludundadir. Ozellikle iilkemizde o6gretmenlerin yasalarin
belirlediginden fazla ©Jrenci 1ile ilgilenmek =zorunda kalmalaraz,
maaslarinin disik olmaszi, O0gretmen atamalarinin plansiz oldugu
(Cankaya, 1992) diusinilirse, Ogretmenlerde stresin sik sik ortaya
cikmasi kacinilmaz olmaktadir (Balaban, 2000).

Iste bu vyiizden gelecedin O6Jretmenleri olacak olan &Jretmen
adaylarinin bu gibi durumlardan direk etkilendigi bilinmektedir. Bunun
i¢in Ogretmen adaylarina yasadiklari stresle basa c¢ikabilmeyi wve onun
yontemlerini &6Jretmek gerekmektedir.

Ornegin sinav stresi durumunda, sinav Oncesi i¢in zamani
planlama, hazirliklar vyapma gibi Dbazi ©o6neriler siralanirken sinav
sirasinda rahatlama tekniklerini uygulama, gercekci olmayan
dislinceleri eleme gibi bazi yontemler Onerilmektedir (Yondem, 2006).

Arastirmalara gobre, vylksek dlzeyde stres, bireyin is doyumunu
olumsuz vyonde etkilemektedir (Kelloway, Barling ve Shah, 1993;
Sullivan ve Bhagat, 1992).

Bu nedenle, hem OJretmen adaylari ic¢in hem de su anda calisan
O0gretmeler icin, stresin belirtilerini bilmek, nedenlerinin farkinda
olmak ve stres ile basa c¢ikma stratejileri gelistirmek c¢ok Onemlidir
(Bulus, 1999).

Zaman yodnetimi genellikle stresle basa ¢ikmak icin Onerilen bir
yontemdir. Eder kisi isiyle 1ilgili zamanini iyi yonetirse, ginlik
baskilardan kendisini kurtarabilmektedir (Moorhead ve Griffin, 1989).

2. CALISMANIN ONEMi (RESEARCH SIGNIFICANCE)

Bu c¢alismanin amaci, Tirkiye’deki devlet {niversitelerinde
O0gretmenlik alaninda 6§renim gdren Beden EJitimi ve Spor O6Jretmenligi
ile diger Dbranslardaki o©odretmen adaylarinin Kamu Personeli Secme
Sinavi (KPSS)’ndan dolayili olusan stresle basa ¢ikma yontemlerini
belirlemek ve arastirma sonug¢larina gdre O&Fretmen adaylarinin daha
saglikli, basarili ve {Uretken Dbirer 0Odretmen olarak yetismelerini
saglamak icin psikolojik, sosyal ve fiziksel acidan Oneriler
sunmaktir.

3. METOT (METHODS)

Calisma Grubu: Bu arastirmada, var olan durumu betimlemek
amaciyla tarama modeli kullanilmistir. Calisma grubunu Tirkiye’deki 42
devlet iiniversitesine bagdlz Egitim Fakiiltelerinin sosyal, fen
alanlarinda 3340 ve Beden EJitimi ve Spor alaninda 529, toplam da ise
3869 son sinif &Jrencisi olusturmaktadir. Arastirmamiza katilan
O0gretmen adayinin 2054 kadin, 1815 erkek olup, yaslara gore dagilimi
ise 495’1 21 vyas ve alti, 2682'si 22-24 vyas, 587'si 25-27 yas, 105’1
28 yas ve iUstl olarak belirlenmistir.

Veri Toplama Arag¢lari: Verilerin toplanmasinda alan vyazin
taramasi yapilarak OgJretmen adaylarinin stresle basa ¢ikma ydntemleri
lizerinde gegerlik ve givenirlik calismalari yapilmis, stres
kaynaklarini belirlemek amaciyla Pehlivan (1993) tarafindan
gelistirilmis olan 5 bolimlik anket baz alinarak, bunun stresle basa
¢ikma yollarina iliskin bolimiiyle ilgili ve ulasilabilen literatiirden
yararlanilarak, arastirmacinin ve uzmanlarin gdrisleri dodrultusunda
O0gretmen adaylarina yonelik olarak bilgi formuyla birlikte 14 soruluk
anket formu olusturulmustur. Sonrasinda ise 0Jretmen adaylari envanter
hakkinda detayli bir sekilde bilgilendirilerek, gontilli olarak calisma
grubuna dahil olmak isteyenlere, &lcme araci dagitilmistir. Olcme
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4. BULGULAR (FINDINGS)
Tablo 1. Ogretmen adaylarinda stresle basa cikma ydntemleri
(Table 1. Stress-coping strategies of pre-service teachers)

E§itim

givenirliligi,
bulunmustur. Ayrica stres diizeylerinin puanlama araliklari arastirmaci
tarafindan su sekilde belirlenmistir:
dizeyde

stiresinin

yaklasik

(Crombach

veriler;

Bakanliga
bir

anlamli

farkin olup olmadigdi
sinanmis olup,

stresle

frekans,

Ofretmen
egitim durumlari,
alan

brans

memnuniyeti,
(MEB)
farkin

15-20

Alpha)
14-27distk,
basa

yuzde
adaylarindaki

dakika
icinde,

0.881

ve

28-41 orta,
¢ikma

aile geliri,

olup

istatiksel

memnuniyeti,
atamalarz,
olmadigil

ise t-testi

stirdigi
sinavdan

42-55
yollarini

Verilerin c¢ozlimlenmesinde SPSS paket programi
aritmetik
stresle
ailenin
arag-gereg
internet
Kay-kare
kullanilarak; stresle basa ¢ikma yollari ile cinsiyet ve egitim kurumu
arasinda anlamli bir kullanilarak

islemler bu verilere

Hicg Az Orta Cok Pek Cok
n % n % n % n % n %
Stres yaratan durumu
disltinmemeye calismak, bos
vermek 446 11.5 729 |18. 1089 | 28. 868 22. 737 [19.0
Olay veya durumun istiine
gitmek 378 9.8 649 |16. 1188 | 30. 1080 |[27. 574 |14.8
Daha da koti olabilirdi diye
diistinmek (Kendini avutmak) 568 14.7 789 20. 1069 | 27. 854 22. 589 15.2
Konuyla ilgili olarak birini
sug¢lamak 1484 38.4 883 |22. 674 17. 494 12. 334 |8.6
Bedensel egzersizler
yaparak rahatlamaya calismak |1027 26.5 839 |21. 897 23. 616 15. 490 |12.7
Cesitli gevseme
yontemlerini kullanma
(meditasyon, yoga vb.) 1600 41.4 708 |18. 682 17. 483 12. 396 |10.2
Aile fertleri ve dostlarla
eglenceli ortamlarda
birlikte olma 437 11.3 640 |16. 1030 | 26. 970 25. 792 |20.5
Stres yaratan durumu
gluvenilen biriyle konusma 426 11.0 562 |14. 964 | 24. 1111 |28. 806 |20.8
Kultirel ve sportif
etkinlikleri izlemek 502 13.0 738 |19. 1001 | 25. 826 21. 802 |20.7
Yetenekli olunan bir alanda
etkinlik gdsterme (Sanat,
miizik, spor vb. ugraslar) 726 18.8 737 |19. 854 | 22. 742 19. 810 |[20.9
Alis-veris yapmak 667 17.2 687 |17. 974 | 25. 830 21. 711 |18.4
El isleri ve sanatla
ugrasmak 1446 37.4 799 |20. 721 18. 482 12. 421 |10.9
Lokal, kiraathane veya
pastaneye gitmek 1057 27.3 881 |22. 862 22. 565 14. 504 |13.0
Ibadet etmek 669 17.3 703 |18. 1098 | 28. 711 18. 688 |17.8
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Arastirmamiza katilan 3869 oJgretmen adayinin stresle basa c¢cikma
yontemleri en yliksek seviyeden sirasiyla en ¢ok tercih edilen
yontemler siralandiginda, “pek c¢ok” seviyesinde; 810 (%20.9) kisi
yetenekli olunan bir alanda etkinlik g&sterme (Sanat, mizik, spor vb.
ugraslar), “cok” seviyesinde; 1111 (%28.7) kisi stres yaratan durumu
givenilir biriyle konusmak; “orta” seviyesinde; 1089 (%28.1) kisi
stres yaratan durumu disinmemeye calismak, bos vermek, “Yaz”
seviyesinde; 883 (%22.8) Konuyla 1ilgili olarak birini sug¢lamak “hig¢”
seviyesinde; 1484 (%38.4) kisi konuyla ilgili olarak birini sug¢lamak;
en az tercih edilen yontemler siralandiginda“pek c¢ok” seviyesinde; 334
($8,6) kisi konuyla ilgili olarak birini sug¢lamak, “c¢cok” seviyesinde;

482 (%12.5) kisi el isleri wve sanatla ugrasmak; “orta” seviyesinde;
674 ($17.4) kisi konuyla ilgili olarak Dbirini suc¢lamak, “az”
seviyesinde; 562 (%14.5) stres vyaratan durumu givenilen Dbiriyle

konusma; “hic¢” seviyesinde; 378 (%9.8) kisi olay veya durumun iistiine
gitmek, seklinde tespit edilmistir.

Tablo 2. Ofretmen adaylarinda stresle basa cikma ydntemlerinin
cinsiyete gore degiskenligi
(Table 2. gender-based differences seen among the stress-coping
strategies of pre-service teachers)

Degiskenler |n Y Ss t P
Stresle Basa Bay 1815 40.8612 .24032 1.284 0.731
Cikma Yollara Bayan 2054 40.4406 .22301 1.283

OJretmen adaylarinda stresle basa c¢ikma yollari ile cinsiyet
arasinda anlamli bir iliski bulunmamaktadir (P>0.05).

Tablo 3. Ogretmen adaylarinda stresin performansa etkisinin editim
kurumlarina gdre degiskenligi
(Table 3. Differences seen in the effects of stress on the pre-service
teachers’ performance depending on the type of educational

institution)
Degiskenler n SZ Ss t P
Stresle Basa |Egitim Fak. 3340 40.4216 .17509 |-3.329 0.488
Cikma Yollara BESYO 529 40.0038 45177 -3.266

Oretmen adaylarinda stresle basa cikma ydéntemleri ile egitim
kurumlari arasinda anlamli bir iliski bulunmamaktadir (P>0.05).

Tablo 4. Ofretmen adaylarinda stres diizeylerinin yasa gore
degiskenligi
(Table 4. Age-based differences seen among the stress levels of the
pre-service teachers)

Stres Diizeyleri Dusiik Orta Yiksek Cok Yiuksek Toplam

n n % n % n % n % n %

21 Yas Alta 62 12.5 | 216 43.6 | 184 37.2 |33 6.7 495 12.8
22-24 Yas 285 10.6 [1343 |50.1 |916 34.2 | 138 5.1 2682 |69.3
25-27 Yas 57 9.7 258 44.0 | 239 40.7 |33 5.6 587 15.2
28 Ve Usti 13 12.4 |47 44.8 |39 37.1 |6 5.7 105 2.7
Toplam 417 10.8 | 1864 |48.2 [|1378 |35.6 |210 5.4 3869 [100.0
x2 = 17.034 s.d= 9 p= .048
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Oretmen adaylarinda stresle basa c¢ikma ydéntemleri ile vyas
arasinda anlamli bir iliski bulunmaktadir (P<0.05).

Tablo 5. Ofretmen adaylarinda stresle basa cikmada alan memnuniyetinin

etkisi
(Table 5. The effects of subject area on the per-service teachers’
stress-coping)
Stres Diizeyleri Disik Orta Yiksek Cok Yiksek Toplam
n-% n % n % n % n % n %
Memnunum 263 |11.0 |1214 |50.8 | 799 33.5 | 112 4.7 2388 61.7
Memnun Dedilim 100 |10.3 |409 42.0 {400 41.1 |65 6.7 974 25.2
Kararsizim 45 10.1 | 215 48.3 | 155 34.8 |30 6.7 445 11.5
Fikrim Yok 9 14.5 |26 41.9 | 24 38.7 |3 4.8 62 1.6
Toplam 417 |10.8 | 1864 [48.2 |1378 |35.6 |210 5.4 3869 100.0
¥2 =31.216 s.d= 9 p= .000
Arastirmamiza katilan 3869 O6gretmen adayinin alanlarindan
memnuniyetlerine iliskin 2388 kisi %61.7’si “Memnunum.”, 974 kisi
%$25.2"si “Memnun degilim.”, 445 kisi %11.5’1 “Kararsizim.”, 62 kisi
%1.6’s1 “Fikrim vyok.” vyanitini vermislerdir. OJretmen adaylarinda

stresle basa ¢ikma ile alan memnuniyeti arasinda anlamli bir iliski

bulunmaktadir

(P<0.05)

Tablo 6. Ogretmen adaylarinda stresle basa cikmada M.E.B. brans
atamalarinin etkisi

(Table 6.

The effects of the number of posts allocated by the Ministry

of National Education for each subject area on the pre-service

teachers’ stress-coping)

Stres Diizeyleri Dusiik Orta Yiksek Cok Yuksek Toplam
n- % n % n % n % n % n %
Evet Yeterli 45 11.3 | 177 44.4 | 156 39.1 |21 5.3 399 10.3
Hayir Yetersiz 299 |10.3 | 1391 |48.0 |1047 36.1 | 162 5.6 2899 | 74.9
Kismen Yeterli 73 12.8 | 296 51.8 | 175 30.6 |27 4.7 571 14.8
Toplam 417 |10.8 [ 1864 |48.2 | 1378 35.6 [ 210 5.4 3869 [100.0
X2 = 11.813 s.d= 6 p= .066

Arastirmamiza katilan 3869 0©OJretmen adayinin M.E.B. brans
atamalarini yeterli bulma durumlarini, 399 kisi %$10.3'14 evet yeterli,
2899 kisi %74.9’u hayir yetersiz, 571 kisi %14.8’1i kismen yeterli

seklinde ortaya koymustur.
brans atamalari arasinda anlamli bir iliski bulunmamaktadir

Oretmen adaylarinda stresle basa cikma ile
(P>0.05) .

Tablo 7. Ogretmen adaylarinda stresle basa cikmada editim durumlari
degiskeninin etkisi

(Table 7.

their stress-coping)

The effects of educational status of pre-service teachers on

Stres Diizeyleri Dusiik Orta Yiksek Cok Yiksek Toplam
n-=% n % n % n % n % n %
Normal 6Jretim 300 [11.0 1296 | 35.9 984 5.8 159 5.8 2739 |70.8
Tkinci 6Jretim 117 |10.4 586 50.3 394 34.9 51 4.5 1130 [29.2
Toplam 417 |10.8 1864 [48.2 1378 |35.6 |210 5.4 3869 (100
X2 = 4.421 s.d= 3 p=.219

Arastirmamiza katilan 3869 ogretmen adayinin 417 (%10.8) tanesi
disik, 1864 (%48.2) tanesi orta, 1378 (%35.6) tanesi yiksek, 210
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(%5.4) tanesi cok yiiksek, diizeyde stresle Dbasa c¢ikma yontemi
uyguladiklari, 2739"u (%70.8) normal O&Jretim, 1130’u (%29.2) dikinci
dgretim seklinde olduklari goérilmektedir. OJretmen adaylarinda stresle
basa ¢ikma ile e§itim durumlari arasinda anlamli bir iliski
bulunmamaktadir (P>0.05).

Tablo 8. Ofretmen adaylarinda stresle basa cikmada aile gelirini kimin
sagladiginin etkisi
(Table 8. The effects of who is the income supplier in the family on
the pre-service teachers’ stress-coping)

Stres Diizeyleri Dusik Orta Yiksek Cok Yuksek |Toplam

n- % n % n % n % n % n %
Baba Calisiyor 272 110.8 |1226 |48.8 | 868 34.6 (144 |5.7 2510 | 64.9
Anne Calisiyor 16 9.5 71 42.3 |65 38.7 |16 9.5 168 4.3
ikiside Calisiyor 39 9.4 172 41.3 | 179 43.0 |26 6.3 416 10.8
Tkiside Calismiyor 33 10.7 | 145 46.9 | 119 38.5 |12 3.9 309 8.0
Diger 57 12.2 | 250 53.6 | 147 31.5 |12 2.6 466 12.0
Toplam 417 |10.8 | 1864 |48.2 [1378 [35.6 |210 [5.4 3869 [100.0
x2 =35.418 s.d=12 p= .000

Arastirmamiza katilan 3869 Odretmen adayinin aile gelirlerini,

%64 .9" unun babalari calisarak, %4 .3’ inln anneleri calisarak,
%10.8"inin her ikisi de <c¢alisarak, %8’inin ikisi de c¢alismayarak,
%$12’sinin diger yoéntemlerle sadladiklari gorilmektedir. OFretmen

adaylarinda stresin basa c¢ikma ile aile geliri arasinda anlamli bir
iliski bulunmaktadir (P<0.05).

Tablo 9. OJretmen adaylarinda stresle basa cikmada ailenin aylik
gelirinin etkisi
(Table 9. The effects of monthly income of the family on the pre-
service teachers’ stress-coping)

Stres Diizeyleri Disik Orta Yiksek Cok Yuksek |Toplam
n-=% n % n % n % n % n %
1000 TL ve alti 201 |13.2 | 747 49.2 | 491 32.4 |78 5.1 1517 |39.2
1001-1250 TL 78 8.6 437 48.4 | 336 37.3 |51 5.7 902 23.3
1251-1500 TL 46 9.4 242 49.7 | 173 35.5 |26 5.3 487 12.6
1501-1750 TL 43 10.8 [193 48.4 | 143 35.8 | 20 5.0 399 10.3
1751TL ve Ustu 49 8.7 245 43.4 | 235 41.7 |35 6.2 564 14.6
Toplam 417 |10.8 | 1864 [48.2 [1378 |35.6 |210 |5.4 3869 |100.0
x2 = 30.775 s.d= 12 p= .002

Arastirmamiza katilan 3869 Odretmen adayinin aile gelirlerini,

%64 .9’ unun babalari calisarak, %4 .3’ inln anneleri calisarak,
%$10.8’inin her ikisi de <c¢alisarak, %8’inin ikisi de c¢alismayarak,
%12’ sinin diger yontemlerle sagladiklara, ailelerinin aylik

gelirlerinin, %39.2"sinin 1000 TL ve alti, %23.3'4ndn 1001-1250 TL
arasinda, %12.6’sinin 1251-1500 TL arasinda, %10.3’4nin 1501-1750 TL
arasinda, %14.6’sinin 1751 TL wve Usti oldugu ortaya c¢ikmistir.
Ogretmen adaylarinda stresle basa cikma ile aile geliri ve aylik gelir
arasinda anlamli bir iliski bulunmaktadir (P<0.05).
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Tablo 10. OJretmen adaylarinda stresle basa cikmada iiniversite
memnuniyetinin etkisi
The effects of satisfaction level with the university on
the pre-service teachers’ stress-coping)

(Table 10.

Stres Diizeyleri Dusik Orta Yiksek Cok Yuksek Toplam
n- % n % n % n % n % n %
Memnunum 169 |11.0 761 49.3 537 34.8 76 4.9 1543 39.9
Memnun Dedilim 187 |11.2 768 46.0 621 37.2 94 5.6 1670 43.2
Kararsizim 54 9.2 294 50.0 205 34.9 35 6.0 588 15.2
Fikrim Yok 7 10.3 41 60.3 15 22.1 5 7.4 68 1.8
Toplam 417 |10.8 1864 48.2 1378 35.6 210 |5.4 3869 100.0
X2 = 12.923 s.d= 9 p= .166
Calismamiza katilan 3869 &Jretmen adayinin {niversitelerinden
memnuniyetlerine iliskin %$39.9'u “Memnunum. ”, %43.2"si “Memnun
degilim.”, %15.2’si “Kararsizim.”, %1.8’1 “Fikrim vyok.” vyanitini

vermislerdir. Ogretmen adaylarinda stresle basa c¢ikma ile {niversite
memnuniyeti arasinda anlamli bir iliski bulunmamaktadir (P>0.05).

Tablo 11. OJretmen adaylarinda stresle basa cikmada eJitim-6Jretim
ama¢li kullanilan arac-gerecin etkisi
(Table 11. The effects of instructional tools and materials on the
pre-service teachers’ stress coping)
Stres Diizeyleri Dusik Orta Yiksek Cok Yuksek Toplam
n- % n % n % n % n % n %
Evet Yeterli 53 10.9 | 230 47.3 | 168 34.6 |35 7.2 486 12.6
Kismen Yeterli 253 |110.9 |1065 |46.0 | 865 37.3 | 133 5.7 2316 [59.9
Hayir Yetersiz 111 |{10.4 | 569 53.3 | 345 32.3 |42 3.9 1067 |27.6
Toplam 417 |10.8 [ 1864 [48.2 |1378 |35.6 | 210 5.4 3869 [100.0
Y2 = 21.395 s.d= 6 p= .002
Arastirmamiza katilan 3869 OJretmen adayinin editim-6gretim
ama¢li kullandiklari arac-gereclere iliskin %12.6’s1i “Evet yeterli.”,
%$59.9"u “Kismen yeterli.”, %27.6"s1 “Hayir vyetersiz.” yanitini
vermislerdir. OJretmen adaylarinda stresle basa cikma ile arac-gerec

kullanimi arasinda anlamli bir iliski bulunmaktadir (P<0.05).

Tablo 12. OJretmen adaylarinda stresle basa cikmada internet
kullaniminin etkisi

(Table 12. The effects of Internet use on the pre-service teachers’
stress-coping)
Stres Diizeyleri Dusiik Orta Yiksek Cok Yiuksek Toplam
n- % n % n % n % n % n %
Cok 89 [8.4 494 46.6 | 410 38.7 |67 6.3 1060 |27.4
Orta 194 |10.4 | 935 50.3 | 642 34.6 |87 4.7 1858 48.0
Az 115 |14.8 | 368 47.3 250 32.1 |45 5.8 778 20.1
Hig 19 11.0 |67 38.7 |76 43.9 |11 6.4 173 4.5
Toplam 417 |10.8 | 1864 [48.2 [1378 |35.6 | 210 5.4 3869 100.0
x2 = 36.307 s.d= 9 p= .000
Arastirmamiza katilan 3869 o6gretmen adayinin internet

kullanimina iliskin %27.4’4 “Cok.”, %48 “Orta.”, %20.1'1i “Az.”, %4.5'1i
“Hic¢.” yanitini vermislerdir. OJretmen adaylarinda stresle basa cikma

ile arac-gerec¢ kullanimi ve internet kullanimi arasinda anlamli bir

iliski bulunmaktadir (P<0.05).
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5. TARTISMA (DISCUSSIONS)

Burada arastirmanin amacina uygun olarak, vyapilan analizler
sonucunda; Beden Egitimi ve Spor ile diger branslardaki O&gretmen
adaylarinin KPSS’den dolayi olusan stresle basa c¢ikma yontemleri ve
stresle basa c¢ikma yoéntemleri ile cinsiyet, vyas, 6drenim gordikleri
egitim kurumlari, alan memnuniyetleri, {iniversite memnuniyetleri, aile
gelirlerini kimin sadladigi, aylik gelirleri, egditim-06gretim amacla
kullandiklara araclar ve M.E.B.’nin brans atama deJiskenleri
arasindaki iliskileri Dbelirten Dbulgularla ilgili tartismalara yer
verilmistir.

Bunun vyaninda Stresle basa c¢ikmada herkes ic¢cin iyi olan Dbir
¢ozim yolu yoktur. Her insanin zayif noktasi, devamli olarak strese
maruz kaldigi zaman acik veren zayif bir yond wvardir. Bundan dolayai,
kisi kendi kisilik wve vyasam tarzina uygun olan ydntemleri bulup
denemelidir (Gig¢li, 2001).

Tablo 1’e gbre OJgretmen adaylarinda stresle basa c¢ikma yollari
su sekildedir:

“Stres yaratan durumu disinmemeye calismak, bos vermek”,
O0gretmen adaylari icin %28.1 ile orta derece kullanilan bir ydntemdir.
Bulgumuza gdre o&dJretmen adaylari da ig¢inde bulunduklari bu durumdan
kurtulmak icin disliinmemeye c¢alisarak ve bos vermeyi orta derecede
kullanarak savunma mekanizmalarini olusturmaktadirlar.

“Olay vyaratan durumun {stiine gitmek”, 0OgJretmen adaylari ig¢in
$30.7 1ile orta derecede kullanilmaktadir. Insanlarin doJasi geredi
daima kazanma duygusu vardir, vyenilgiyi kabul etmezler. Buradan
hareketle olayi yaratan duruma da yenilmek istememek, onu yenmek ic¢in
olaylara ¢ozim getirmeye boOylece ortamdan kayip ederek stres yaratan
durumla basa c¢ikmaya calisirlar.

“Daha da kotii olabilirdi diye distnmek (Kendini avutmak)?”,
O0gretmen adaylari igin %27.6 ile orta derecede kullanilan stresle basa
cikma yéntemidir. OFretmen adaylari yapamadiklari davranislarda neden
bulmaya yoénelerek kolay olani sec¢ip daha &nce vyapmis olduklari
basardiklari bir olayi baz alarak bu durumu Ortmeye gitmekte, bdylece
stres ile basa c¢iktiklarini dislinerek kendi haklilidini ortaya koymaya
calisarak, hayal kirikligini Onlemeye c¢alismaktadirlar. Okutan ve
Tengilimoglu’ nun (2002) stresle Dbasa c¢ikma yontemi  konusundaki
degistir, kabul et, bos ver ve yasam tarzini ydnet yaklasimi, bizim
bulgumuzla Ortismektedir.

“Konuyla ilgili olarak birini suclamak”, Odretmen adaylari icin
$38.4 ile hic¢ yapmadiklari stresle basa c¢ikma ydntemlerinden biridir.
Bu durum O&Jretmen adaylari i¢in olumlu bir davranistir. Cinki her
insan kendi yaptigi davranislardan hal ve hareketlerden sorumludur,
iyi wveya k&6t olsun sonucuna katlanacak olan yine kendisidir. Bir
baska bireye kendini savunmak icin soylemde bulunmak dider kisinin de
haklarini gasp etmek anlamina gelmektedir. Bundan dolayi bu olguya
O0gretmen adaylari hi¢ basvurmayarak pozitif yonde bir stresle Dbasa
cikma yoéntemi olarak godrdiiklerini sdyleyebiliriz.

“Bedensel egzersizler vyaparak rahatlamaya c¢alismak”, Ogretmen
adaylari icin %26.5 ile hic¢ vyapmadiklari bir ydéntem olarak ortaya
¢ikmistir. Biyolojik bir <canli olan insan 1ig¢in hayatin devamini
saglamak ve saglikli Dbir vyasam slUrmek 1i¢in hilicrelerin beslenmesi
gerekmektedir, hiicrelerin beslenmesi ic¢in vicudumuzda kan dolasiminin
saglanmasi gerekmektedir. Bunu saglamak ic¢cin bir takim egzersiz
hareketlerine ihtiyac¢ duyulmaktadir. Glintimiizde her yastan insan icin
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yuriyls, kosu, ylzme, bisiklete binme, aerobik, hafif top oyunlari,
tenis gibi egzersizler stresle miicadele ¢ok Snemli bir yer tutmaktadir
(Luthans, 1989). Dr. Malcolm Crutters, bedende ylksek diizeyde duygusal
ve sinirsel dedisme olurken, bedensel hareket c¢ok az 1ise, bedenin
kimyasal yapisinin bozuldugunu ve bunun da kalp hastaliklarinin temel
nedenlerinden biri oldudunu belirtmistir. Bunun ic¢in stres altinda
olan Dbireylerin sik sik Dbedensel hareket vyapmalari gerekmektedir

(Norfolk, 1989). Yapilacak Dbu bedensel egzersizler 1ile dogayla
blitinlesme, didger insanlarla sosyal Dbir ortam olusturma firsatzi
yakalanmakta, Dboylece stresin etki derecesi azalmaktadir. Ancak

tillkemizde bedensel egzersizleri diizenli vyapma aliskanliklari istenen
dizeyde olmadigi icin OJretmen adaylarinin da toplumun etkisi ile
diger bireyler gibi yeterli egzersiz yapmadiklarini sdylemek olasidir.
Bu gorisler ortaya koydugumuz stresle basa ¢ikmada bedensel
egzersizler vyapmanin etkili bir yoéntem oldugunu destekler nitelikte
oldugunu soyleyebiliriz. Ayrica OJretmen adaylarinin Tablo 1’de
“Bedensel egzersizler vyaparak rahatlamaya g¢alismak (1027 kisi %26.5),
cesitli gevseme yoOntemlerini kullanma (1600 kisi %41.4) “sorularina
“Hicg” cevabini vererek de, bu goristimiizi desteklediklerini
soyleyebiliriz.

Gelecegimize yo6n veren, toplumlarin dedismesinde Dbiylik roller
oynayan OJretmenlere ve gelecedin O6Jretmen adaylarina bu konu hakkinda
gerekli bilgilerin ve aliskanliklarin Universite egditimleri sirasinda
kazandirilmasi yoluyla hem saglikli bir vyasam hem de stres verici
durumlardan kurtulmalarinin saglanacadi disintlmektedir.

Stresle basa cikmada, gevseme teknikleri oldukca faydali
olabilir (Ozmen ve Onen, 2005). Bireysel olarak kullanilan bazi
stratejiler, stresle basa ¢ikmada ¢ok gerekli wve ©Onemli Dbir vyer
tutmaktadir. Bu stratejilerin ortak yoénii, hemen hemen timiinin kisisel
aliskanliklar ile fiziksel, psikolojik wve davranissal vyapilarin
kontrol altina alinmasini Ongdrmektedir. Boylece bedende baslayan ve
zararli olan stres tepkisi karsi Onlemler alinarak etkisiz kilinmaya
calisilmaktadar. Bireysel olarak stresle Dbasa c¢ikmada, bedensel
hareketler (egzersiz), solunum egzersizi, meditasyon, biyo feedback
(biyolojik doéntit), gevseme (relaxation), beslenme ve diyet, toplumsal
destek alma, sosyal, kiiltiirel ve sportif etkinliklere katilma, masaj,
dua ve ibadet, zaman yo6netimi gibi teknikler yararli olabilir
(Pehlivan, 1995).

“Cesitli gevseme yontemleri kullanma (meditasyon, yoga vb.)”,
O0gretmen adaylari icgin %41.4 ile hi¢ kullanilmayan stresle basa ¢ikma
yoludur. Ogretmen adaylarinin stresli ortamlardan kurtulmak icin
kullanacaklari stratejilerden biri de beden ve =zihinsel etkinlikleri
kontrol altina alarak, enstrimental bir ortam yaratmak bu sayede
ruhsal rahatliga da kavusmak gerekir. Ancak gevseme yodntemlerinin codu
profesyonel olarak ve egitimi alinarak yapildidi 1i¢in stresle bas
etmekte kullanimlari zorlasmakta, OJretmen adaylarimizda bu yontemleri
bilmedikleri ve benimsemedikleri ic¢in hic¢ kullanmamaktadirlar.

Bunun yaninda stresle basa ¢ikmada diger bireysel vyaklasimlar
ise su sekilde siralanabilir; Egzersiz vyapma (Sabuncuodlu ve Tiz,
1996); dinlenme ve motivasyon (Aydin, 2004); degistir, kabul et, Dbos
ver ve yasam tarzini yodnet vyaklasimi (Okutan ve Tengilimoglu, 2002);
meditasyon, biyolojik geri bildirim, beslenme, masaj, sportif
etkinlikler (Giney, 2001) faydali olabilir.
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Erdoan (1999) 1ise, stresle Dbasa c¢ikmada etkili bir zaman
yonetimini, rahatlama uygulamalarini, olumlu hayal kurmayi,

davranissal acidan kisinin kendini kontrol etmesini, iletisim kurmayi,
bireyin kendine 6zgll bir hobi edinmesini ve disa donikligl
Onermektedir.

“Aile fertleri ve dostlarla eJlenceli ortamlarda birlikte olma”,
O0gretmen adaylari icin %26.6 ile orta derecede kullanilan stresle basa
cikma vyollarindan biridir. Insan vyalniz yasayamayan toplumun icinde
iletisim agdi1i kurarak yer alan bir canlidir. Bunun dodal sonucu olarak
yakinliklar yasamalari kag¢inilmaz bir gercgektir. Bu vyakinliklarin en
basinda aile ve dostlar gelmektedir; sevingler, {ziintiiler, sorunlar bu
kisilerle paylasilar. Dolayisiyla, guinlik yasamda en buytuk
sorunlarimizdan biri olan stresle basa c¢ikmak ve rahatlamak ic¢in, aile
ile glivenilen dostlardan yardim almanin insanlarin en ¢ok tercih
ettigi ydéntemlerden biri oldudunu séyleyebiliriz. OJretmen adaylarinin
da bu olguyu kullanarak stresle basa ¢ikma diizeylerini arttirdiklarzi
gorilmekle birlikte, bu yontemin daha da cok kullanilmasi
saglanmalidir.

Bu baglamda sosyal destek, sosyal iliskilerden kazanilmis
yardimlardir. Anlamli sosyal iliskiler, bireylerin stresle basa ¢ikma
ve basarili is yapmalarina yardimci olur (Kreitner ve Kinicki, 1989).

Ailedeki ve isteki iliskilerden saglanan ylksek dlizeyde sosyal
destedin Dbireylerin fiziksel ve zihinsel sagligi tUzerinde olumlu
etkileri Dbulunmaktadir (Winnubst, 1984). Borthwick (1982) wve Farber
(1982) aile ve toplum destedinin azalmasini, OJretmen stresinin Onemli
bir nedeni olarak gdstermislerdir.

Bu goérisler, bizim “Aile fertleri ve dostlarla eJlenceli
ortamlarda birlikte olmanin” stresle Dbasa c¢ikmada etken bir yontem
oldugu goristmiizii destekler niteliktedir.

“Stres vyaratan durumu giivenilen Dbiriyle konusma”, &dJretmen
adaylari icin %28.7 ile cok olarak stresle basa c¢ikmada kullanilan bir
yontemdir. OJretmen adaylari giivenilir biri ile konustuklari zaman
aynada kendilerini gormekte, givendigi kisiden olumlu doniutler
almakta, onun fikirlerini de kendi fikirlerine katarak stresin
kaynagini tespit edebilmekte, daha sagdlikli ¢ozUm yollari bulmakta,
bdylece stres sorununu da ortadan kaldirmaktadirlar. Dolayisiyla
glivenilir biriyle konusmanin &Jretmen adaylarinin stresle basa ¢ikmada
ciddi derecede basvurduklari bir yoéntem oldudunu sdyleyebiliriz.

Arastirmacilar, destekleyici sosyal destedin Ogretmenlerin
stresini Oonlemede vyararli stratejiler sagladigini belirtmektedirler
(Russell, Altmaier ve Van Velzen, 1987; Zabel ve Zabel, 1982).

Ayni durum arastirma grubunu olusturan OgJretmen adaylari icin
ortaya konulan bulgularla paralellik gdbstermektedir.

“Kiltirel ve sportif etkinlikleri izlemek”, &Jretmen adaylari
icin %25.9 1ile orta derecede kullandiklari stres ile basa c¢ikma
yontemlerinden biridir. Kultuirel ve sportif etkinliklere katilmak
bireyleri psikolojik yodénden rahatlatmakta, stres faktdrleri daha iyi
gbrmelerini saglamakta ve Dbunun sonucu olarak da daha i1iyi c¢ozlim
Onerileri getirebilmektedir. Bu yonteme 6Fretmen adaylarinin
basvurabilmesi ig¢in yetkililer gerekli ortami hazirlamalidirlar. Clinki
ginimiizde hicbir ayricalik gbzetmeksizin bircok insanin stresle basa
cikma yolu olarak, bu yontemi siklikla kullanmasi gerektigi
disiinilmektedir.
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“Yetenekli olunan bir alanda etkinlik gb&sterme (Sanat, mizik,
spor vb.)"”, O0gretmen adaylari icin %22.1 ile orta seviyede
kullandiklari stresle basa c¢ikma ydntemlerinden biridir. Herhangi bir
yetenekli olunan alanda etkinlik gdstermek bireyin ilgisini,
enerjisini ve disiincesini bu alana yoénelttidi ic¢cin dider durumlara
distinmeye fazla bir zaman ayiramayacadgindan ortaya c¢ikmis olan stres
de kendiliginden kayip olacak olup, bu sayede bir rahatlama, arinma
saglamanin mimkin olacadini soylemek mimkiindir. Stresle basa c¢ikmada
yaparak-yasayarak uygulama yapmanin stresle basa c¢ikmada basvurulan en
etkili ydntemlerinden biri oldudunu soyleyebiliriz. Sinema, tiyatro,
opera, sergiler, spor karsilasmalari gibi etkinliklere katilmak ve
izlemek, izleyicide acima, heyecan, korku, dehset, sevgi yarisma gibi
bazi1i duygulari olusturan olaylar araciligi ile insanlarin ic¢ini
yatistirir; tutkulardan arinmayi yani “katharsis”i saglar. Bdylece bu
etkinlikler bireyleri daha rahat ve psikolojik ydénden saglikli kilar
(San, 1985). Bu go6risin ortaya koydudumuz stresle Dbasa c¢ikmada
ktltirel ve sportif etkinlikler ile yeterli olunan alanda etkinlikler
yapmanin stresle basa c¢ikmada etkili bir yéntem oldugunu destekler
nitelikte oldudunu soyleyebiliriz.

Fiziksel hareketler, stresin etkilerini azaltan Oonemli bir stres
yonetim teknigidir. Bedenin psikolojik wve fizyolojik hastaliklarina
karsi dogal bir savunma mekanizmasidir. Kas hareketleri bedenin ter ve
toksinleri atmasini saglamaktadir. I¢ organlarinin dayanikliligini da

artirarak psikosomatik hastaliklara karsa bireyin direncini
artirmaktadir (Allen, 1983). Bu goriis calismamizdaki “Yetenekli olunan
bir alanda etkinlik gdstermenin (Sanat, mtzik, spor vb.)” stresle

basa c¢ikmada en etkili yoéntemlerden Dbiridir, Dbulgusunu destekler
nitelikte oldudunu soyleyebiliriz.

Birey, stresle basa ¢ikmak istiyorsa, ig¢inde Dbulunduju stres
diizeyini belirlemelidir (Yildirim, 1991).

“Alig-veris vyapmak”, 6gretmen adaylarinin %$25.2 1ile orta
seviyede stresle basa c¢ikmak icin basvurduklari yodntemlerden biridir.
Ginlmiizde teknolojinin gelismesi ile ortaya konulan Urin c¢esitliligi
artmis bunun sonucu olarak da bireyler secgeneklerinin fazla olmasindan
dolayi ihtiyaclarini karsilamak i¢in ayirdiklari =zamani arttirmis
boylece alis-veris vyaptiklari silireglerde ne alalim diye daha az
distindiiklerinden, daha az =zaman kaybettiklerinden dolayi bu stresi
daha az yasamakta olduklarini ve bunun da stresle basa ¢ikmada etkili
bir yontem olarak kullanildigini sdyleyebiliriz.

“El isleri ve sanatla ugrasmak”, Ogretmen adaylari igin %37.4
ile hi¢ derecesinde ortaya c¢ikan bir stresle basa c¢ikma yontemidir.
Sanat ve el isleri doJasi geredi icerisinde estetik tasiyan unsurlar
olmasindan dolayi insanlar bunlarla udrastikca stresin yarattig:
gerilim, kayga durumlarindan uzaklasmalari saglanacak, bdylece
insanlarin izerinde Dbirikmis olan negatif enerji ortadan kayip
olacaktir. Ancak bu ydntem OJretmen adaylari tarafindan stresle basa
cikmak icin hi¢ tercih edilmeyen ydntem olsa da stresle basa c¢ikmada

etken bir rol istlenebilecedini sbylemek mimkindir. Ogretmen
adaylarinin bu ydéntemi tercih etmeme nedeni olarak da derslerden
dolay1i =zamanlarinin olmamasi oldudunu soyleyebiliriz. Bunun ig¢in

O0gretmen adaylarinin kendilerine ugras saglamasinin ve stresli
durumlardan kurtulmalari icin bu tarz kurslara gitmelerinin de faydali
olacagini sdylemek olasidir.
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“Lokal, kiraathane veya pastaneye gitmek”, 0OJretmen adaylari
igin %27.3 1ile hic¢ derecesinde ortaya c¢ikan bir stresle basa c¢ikma
yontemidir. Bu tir ortamlar sosyal Dbaglarin arttida, iletisim
aglarinin gelistigi mekanlardir. Buralarda vakit gecgirerek insanlar
kendilerini dis ortamdaki yilginliklarindan kurtarmakta rahatlamakta,
kendini ifade edecedi ortamlara sahip olmaktadirlar. Ancak &Jretmen
adaylari stresle basa c¢ikmada bu yontemi tercih etmemektedirler.

“Ibadet etmek”, O&Jretmen adaylari icin %28.4 ile orta seviyede
gercgeklesen stresle Dbas etme yontemlerinden biridir. Her insan
inancini, dinini kendi ig¢inde saklar, gereklerini yapmak veya yapmamak
insanin bireysel bir tercihidir, bunun bir toplumsal kurali yoktur.
Ancak insanlar ic¢in dinsel manada inandiklari seyler kutsaldir ve bu
kutsal olan inanclarin basinda da ibadet etmek gelir. Ibadet etmenin
kaygl verici bir durum olan stresinde azalmasina veya yok olmasina
sebep olmada yardimci oldugunu sdéyleyebiliriz.

Oretmen adaylari icin stresle basa cikma ydéntemi olarak ortaya
koydugumuz bu bulgularimizi, Pehlivan’in (1993) okul midirleri ve
Ogretmenler {izerindeki c¢alismasinin yoga, meditasyon ile ibadet etmek
gibi stresle basa ¢ikma yontemleri bulgularaiyla benzerlik
gostermektedir.

Bireylerin karsilastiklari stres dlizeylerini uygun noktaya
getirmelerine yardim eden pek c¢cok teknik vardir. Fiziksel hareketler,
meditasyon (yapilmak istenen davranisa yodgunlasma), biyolojik geri
besleme, zaman yonetimi, ¢atisma yonetimi, dizenli uyku ve dengeli
beslenme Dbaslica bireysel Dbasa c¢ikma teknikleridir. Karar verme
stirecine katilma, rollerin acikca belirtilmesi, sosyal destek
saglanmas1i ve etkili iletisim saglanmasi baslica Orgiitsel basa ¢ikma
teknikleridir (Balaban, 2000). Arastirma bulgularimizin literatiirde
sayilan bu bilgilerle o6rtistiglini sodoylememiz mimkindir.

Yapilan arastirmada cinsiyet dediskenine gore 6gretmen
adaylarinin stresle basa c¢ikma vyollarinda anlamli bir iliskinin
olmadigi belirlenmistir (Tablo 2). Bu sonuca gdre Ogretmen adaylarinin
stresle basa c¢ikma vyollarinda cinsiyet de§iskeninin bir etkisinin
olmadigini sdyleyebiliriz.

Diger taraftan, Bulut (2005) tarafindan vyapilan arastirmada,
O0gretmenlerin cinsiyete gdre stres yaratan yasam olaylari ve stresle
basa c¢ikma tarzlari alt 0Olcekleri arasinda anlamli bir farklilik
saptanmadidil bildirilmistir. Uc¢man (1990), calisan kadinlarla yaptigi
calismasinda, stresle basa cikma tarzlari acisindan kadin ve erkekler
arasinda farklilak bulmamistir. Bu bulgular bizim bulgumuzla
Ortismektedir.

Arastirmada 6drenim gdrdilkleri egitim kurumlari dediskenine gore
O0gretmen adaylarinin stresle basa c¢ikma yollarinda anlamli Dbir
iliskinin olmadidi belirlenmistir (Tablo 3). Bu sonuca gdre OJretmen
adaylarinin stresle basa c¢ikma yollarinda &Jrenim gordilkleri editim
kurumlari dediskeninin bir etkisinin olmadidini sdyleyebiliriz.

Arastirmada yas deJiskenine gdre OJretmen adaylarinin stresle
basa ¢ikma yollarinda anlamli bir iliskinin oldugu belirlenmistir
(Tablo 4). Bu sonuca gOre Ogretmen adaylarinin stresle basa c¢ikma
yollarinda yas degiskeninin etkili oldudunu soyleyebiliriz.

Bununla birlikte isletmede strese etki eden Onemli bireysel
faktorler vyas ve <cinsiyet olarak siralanabilir. Bunlardan vyas
deJiskeni, bireylerde stres unsuru olarak goriilebilmektedir (Davis,

40



e-Journal of New World Sciences Academy LRI
NWSA-Education Sciences, 1C0570, 8, (1), 27-45. WUSA
Can, S.

1982) . Davis’in vyas degiskeni gorisi, bizim vyas dedJiskenindeki
bulgumuzla paralellik gOstermektedir.

Arastirmada alan memnuniyeti degiskenine gore O0gretmen
adaylarinin stresle basa c¢ikma yollarinda anlamli bir iliskinin oldudu
belirlenmistir (Tablo 5). Bu sonuca gdre &Jretmen adaylarinin stresle
basa c¢ikma yollarinda alan memnuniyeti degdiskeninin etken oldudu ve
O0gretmen adaylarinin %61.7"sinin alanlarindan memnunluk duymalarinin

da bunun bir gdstergesi oldudunu sOyleyebiliriz. Calisilan yerin
donanimi da ayri bir stres kaynagidir. Kolay ve rahat c¢alismayl
engelleyen ortamlar bireylerin verimli ve etkili calismasini

engelleyerek bir baski olusturur. Ergonomik ac¢idan iyi diizenlenmemis
ortamlar c¢alisanlarin fazladan vyorulmalarina neden olur (Campbell,

1990). Bu gdrisiin ortaya koydudumuz stresle Dbasa c¢ikmada alan
memnuniyetinin etkili oldugunu destekler nitelikte oldugunu
soyleyebiliriz.

Arastirmada M.E.B. Dbrans atamalari degiskenine gdre OJretmen
adaylarinin stresle Dbasa ¢ikma vyollarinda anlamli bir iliskinin
olmadigi belirlenmistir (Tablo 6). Bu sonuca gdre Ogretmen adaylarinin
stresle basa c¢ikma yollarinda M.E.B. brans atamalari degiskeninin bir
etkisinin olmadigini sdyleyebiliriz.

Stres, Dbireylerle c¢evresi arasindaki iliski sonucu ortaya
¢iktigindan, stresin olumsuz etkilerini Onlemek bir anlamda c¢evreyi
kontrol edebilmekle mimkiin olabilecektir. Stresin yonetilmesi anlamina
gelen bu olgu, c¢evredeki degisimlerin siirekli izlenerek Dbilinc¢li
olarak denetlenmesini icermektedir (Aydin, 2004).

Ogretmen adaylarinin genel olarak stresle basa ¢ikma
yontemlerini “orta” diizeyde kullandiklari belirlenmistir (Tablo 7).
Stresle basa c¢ikmada, ©oOncelikle 1ise vyaramayan ve bireye =zararli
tepkilerin belirlenmesi ve bunlarin nelere vyol actidinin farkina
varilmasi gerekir. Stresle basa ¢cikma yontemleri, bireye bu
tepkilerini degistirebilmesini saglayacak 6zguven becerilerini
kazandirarak stresi azaltmayi hedefler (Ozmen ve Onen, 2005). Konuya
bu acidan bakip stresle basa c¢ikma ydntemlerinin arttirilmasiyla ciddi
derecede stresdrlerin (stres faktdrlerinin) ortadan kalkacagini
6gretmen adaylarinin daha basarili ve Uretken olacaklarini sdylememiz
olasidir.

Bunun vyaninda arastirmada editim durumlari ve {niversite
memnuniyeti dediskenlerine gbdre Odretmen adaylarinin stresle basa
¢ikma yollarinda anlamli bir iliskinin olmadidi belirlenmistir (Tablo
10) . Bu sonuca gbre Odretmen adaylarinin stresle basa c¢ikma yollarinda
egitim durumlari ve iUniversite memnuniyeti dediskenlerin bir etkisinin
olmadidini sbyleyebiliriz. Ayrica iniversite 6grencilerinin
%43.2’sinin Universitelerinden memnun olmadiklari tespit edilmistir.

Oretmen adaylarinda stresle basa c¢ikma ile eJitim-6Jretim
amacli kullanilan ara¢-gere¢ arasinda anlamli bir iliski oldudu tespit
edilmistir. Ayrica O0gretmen adaylari kullanilan arac-gerecgleri
yetersiz Dbulmaktadirlar (Tablo 11). Is vyerinde kullanilacak arac-
gerecler calisanla 1isi arasinda iyi bir wuyum saglayarak, insanin
calisirken asiri =zorlanmalar vyliziinden yipranmasinin ©&nlenmesi ve bu
uyum sayesinde is ©basarisinin vyiikselmesini saglar (Incir, 1990).
Egitim-0gretim amac¢li kullanilan arag-gerecleri kullanmanin stresle
basa c¢ikmada Onemli bir faktdér oldudu, arac-gerecin istenen diizeyde
yeterli olmasi durumunda stres yasanma oraninin disecedi, boylece
stresle basa c¢ikmanin daha kolay olacadini sdylememiz olasidir.
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O§retmen adaylarindaki stresle basa cikma ile internet kullanimi
arasinda anlamli bir iliski Dbulunmaktadir. Oretmen adaylarinin
interneti orta siklikla kullandiklari tespit edilmistir (Tablo 12).
Oretmen adaylarindan interneti c¢ok, orta ve az kullananlar orta
derecede stresle basa cikmak icin ugras gbsterirlerken, hicg
kullanmayanlar yiksek derecede stresle Dbasa c¢ikmak ic¢cin ugras
gostermektedirler. Bu badglamda internet kullanim siklidinin stresle
basa ¢ikmada ©Onemli bir rol dstlendigi, bu sayede stresin ortadan
kalkmasinin kolaylastidi, hi¢ internet kullanmayanlarin ise stresle
basa ¢ikmada daha ¢ok ufras verdiklerini sdylememiz olasidir.
Dolayisiyla oOgretmen adaylarinin vyasadidimiz c¢adin gereksinimi olan
internetten faydalanmasini bildiklerini ve bunu stresle basa c¢ikmada
da olumlu yénde kullanma becerisini gdsterdiklerini séyleyebiliriz.

Ayrica arastirmada aile gelirlerini kimin sagladigdi ve aylik
gelirleri degiskenlerine gdre &gretmen adaylarinin stresle basa c¢ikma
yollarinda anlamli bir iliskinin oldugu belirlenmistir (Tablo 8-9).
Bu sonuca gdre OJretmen adaylarinin stresle basa c¢ikma yollarinda aile
gelirlerini kimin sagladigi ve aylik gelirleri dediskenlerinin de
etkili oldudunu sdyleyebiliriz.

Stresten kacgmaya c¢alismak yemekten, ic¢cmekten, c¢alismaktan veya
sevgiden kacmak gibi bir sey olur. Ama¢ stresle basa c¢ikmayi &Jrenmek
olmalidir. Stres ile basa ¢ikmayi OJrenenler, yasamin acil taraflarini
gdbrmeden, onun getirdigi olanaklardan glivenle yararlanabilirler
(Norfolk, 1989).

Yasamimizin bir parcasi olan stresten kagmak mimkiin degildir.
Stres karsisinda gobsterilen tepkiler, ondan kacgmaya c¢alismak yerine,
stresle Dbasa c¢ikmaya yonelik olmalidir. Stres durumunun uzun sire
devam etmesi, ruh sadlidini olumsuz yodnde etkileyebilmektedir. Bireyin
ruh sagligini koruyabilmesi icin stresle basa c¢ikma vyollarini
6grenmesi gerekmektedir (Yildirim, 1991).

Dikkate alinmasi gereken en ©Onemli unsurlardan biri, stresle
basa c¢ikmanin Dbireysel bir sorun oldugudur. Ancak, genel olarak,
yasama ve OJrenmeye iliskin olumlu tutum icinde olmak, herhangi bir
stresle basa ¢ikma programi ig¢in temel bir Onceliktir (Humphrey ve
Humphrey, 1980).

6. SONUC VE ONERILER (CONCLUSION AND RECOMMENDATIONS)

Oretmen adaylari stresle basa cikma ydntemleri olan, “stres
yaratan durumu dusinmemeye calismak, bos vermek; olay veya durumun
istline gitmek; daha da kot olabilirdi diye distnmek (kendini
avutmak); aile fertleri ve dostlarla edlenceli ortamlarda Dbirlikte
olma; kiiltiirel ve sportif etkinlikleri izlemek; yetenekli olunan bir
alanda etkinlik gosterme (sanat, mizik, spor vb. udraslar); alis-veris
yapmak; ibadet etmek” orta derece, “stres vyaratan durumu glvenilen

biriyle konusma” yliksek derecede basvurduklara gorilmistir.
Dolayisiyla bu olgulari 0Ogretmen adaylarinin pozitif olarak stresle
basa c¢ikma yontemi olarak gdrdikleri tespit edilmistir. Ayrica

O0gretmen adaylarinin, “konuyla ilgili olarak birini suc¢lamak; bedensel
egzersizler yaparak rahatlamaya calismak; cesitli gevseme ydntemlerini
kullanma (meditasyon, yoga vb.); 1lokal, kiraathane veya pastaneye
gitmek” olgulara hicbir sekilde basvurmadiklari gdérilmiistir. Ozellikle
“konuyla 1lgili olarak birini sucglamaya” ©OgJretmen adaylarinin hicg
basvurmamalari son derece olumlu ve takdir edilecek bir davranistir.
Ancak buradaki diger olgulari da ©6gretmen adaylarinin stresle basa
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cikmada kullanilan etken Dbir yéntem olarak bilmelidir. Ayrica bu
yontemlerin yuksek derecede kullanilmasi gerektigini de
soyleyebiliriz.

Oretmen adaylarinda stresle basa c¢ikmada cinsiyet, 06Jrenim
gdordikleri egitim kurumlari, editim durumlari, MEB’in brans atamalari
ve Universite memnuniyeti dediskenlerine godre anlamli bir iliskinin
olmadidi tespit edilmistir.

Bunun vyaninda OJretmen adaylarinda stresle basa c¢ikmada vyas,
ailenin aylik geliri, aile gelirlerini kimin sagladigi, arag-gereg
yeterliligi, alan memnuniyeti, internet kullanimi ve M.E.B. brans
atamalari degiskenine gdre anlamli bir iliskinin oldugu
belirlenmistir. Ayrica Odretmen adaylarinin genel olarak stresle basa
¢ikma yontemlerini “orta” dizeyde kullandiklari tespit edilmistir.

Stresle basa ¢ikma ydntemlerinin arttirilmasiyla ciddi derecede
stresdrlerin (stres yaratan faktdérlerin) ortadan kalkacadini; oJretmen
adaylarinin daha basarili, daha {retken ve daha kendine glivenen
bireyler olacaklarini soyleyebiliriz. Ancak KPSS’den dolayi Ogretmen
adaylarinin stres altinda olduklari da kacinilmaz bir gercektir.

Bu baglamda stresin belirleyicisi olan fiziksel, davranissal,
psikolojik stres faktorleri, 6gretmen adaylarinda basarz ve
basarisizliklara sebep olup, onlarin geleceklerine dogrudan yon
verirken, diger vyandan da saglik ©problemlerini de Dberaberinde
getirmektedir. Bu durum OJretmen adaylarinda tek tek ele alindiginda
hicbir sekilde siddeti, derecesi ve niteligi belli olmayan fizyolojik
ve psikolojik rahatsizliklara sebep olabilen KPSS stresi, OJretmen
adaylarinin gelecekteki gilinltk ve 1s hayatlarinda c¢ok asiri ve de
onarimi glic¢ sorunlarla karsilasmalarina yol acabilecektir. Bunu
giderebilmenin yolu ise ortaya koydugumuz stresle bas etme
yontemlerini bilmek ve bunlari pozitif yénde kullanabilmektir.

Bu Dbaglamda Beden EJitimi wve Spor ile diger branslardaki
O0gretmen adaylarinda gdrilen stresin nedenini ve ortaya konulan
stresle basa ¢ikma yontemlerini bilmek; gelecedimizin gilivencesi, yeni
nesillerimizin teminati olan Odretmen adaylarinin kendine olan
0zglvenlerini olusturarak daha saglikli, daha basarili, daha iretken
ve daha mutlu birer &§retmen olarak yetismelerini miimkiin kilacaktir.
Arastirma bulgularina gdre su Oneriler getirilebilir:

e Ofretmen adaylarinin ileriki yillarda, kendi branslarinda
yeteneklerini gerektidi gibi kullanabilmeleri ic¢in kendilerine
olan 6z glivenlerini artiracak editim firsatlari yaratilmalidir.

e OJretmen adaylarinin eJitim-dgretim hayatlari disinda kalan
zamanlarda stresle Dbasa c¢ikabilmek icin bedensel ve =zihinsel
serbest zaman etkinlikleri ile u§rasmalari saglanmalidir.

e Universiteler, ©&gretmen adaylarinin vyiiksek diizeydeki stresle
basa c¢ikabilmeleri ic¢in, kendi ic¢yapilarinda, yontemlerinde
ongdrilen ve vyapilan dedisiklikleri Dbenimsemeli vya da stresle
basa c¢ikabilmeyi saglamak icin 1lgili konularda konferanslar,
seminerler ve etkinlikler diizenlemelidir.

e OJretmen adaylarina, hayattaki en o6nemli seyin bir insan olarak
psikolojik ve fizyolojik yonden saglik oldugu bilinci
verilmelidir. Stresle Dbasa c¢ikmada ©Oncelikle Dbunun olmasi
gerektigine inandirilmalidir.

e Ogretmen adaylarinin KPSS kaygisi giderilmeli, atamalar her
brans icin yeterli diizeye getirilmelidir.
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