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Ogretmenlerin Karar Verme Stilleri ve Sosyal Beceri Diizeyleri ile Stresle Basa Cikma
Bicimlerinin Incelenmesi

Examining Teachers' Decision-making Styles, Social Skill Levels and Ways of Coping with
Stress

OZET

Giinlik hayatta ve bilimsel literatiirde sik kullanilan kavramlardan olan stres, biiyiik oranda bireyin kapasitesini zorlayan olumsuz bir durumdur.
Hayatimizin kagimilmaz bir unsuru olan stres diizeyinin toleransi, bireysel farkliliklar gostermektedir. Bireylerin devamli beklenti iginde olmalari
ve yeni arayislar bulma ¢abalari, onlar1 karar vermede izledigi stratejileri kullanma noktasinda zor durumda birakmaktadir. Karar verme, bir bireyi
ulagmak istedigi hedefe gotiirmesi istenen birden fazla yoldan birini tercih etme islemidir. Karmagik durumlar karar vermeyi oldukea
zorlagtirmaktadir. Bireyin saglikli karar vermesi igin biligsel siireclerin iglenmesi gerekir. Bu bilgiler 1g1ginda, 6gretmenlerin karar verme stilleri ve
sosyal beceri diizeyleri ile stresle basa ¢ikma bigimlerinin incelenmesi bu ¢alismada amag¢ edinilmistir. Tarama modelinde ki bu g¢aligmanin
evrenini 2022-2023 egitim 6gretim yilinda Milli Egitim Bakanhgina bagh resmi okullarda gérev yapan 250 6gretmen olusturmaktadir. 4 siniflama
sorusundan olusan ve 4 dereceli 7 sorudan olusan “6gretmenlerin karar verme stilleri ve sosyal beceri diizeyleri ile stresle basa ¢ikma bigimleri”
adli anket ile toplanan veriler; Microsoft Office Excel yazilimi ile frekans ve yiizdelik igeren grafiklere donistiiriilerek analiz edilmistir. Bu
calismanin sonucunda insanlar i¢in yapilabilecek en iyi seyin, kosullar ve bilgiler dogrultusunda en iyi karar1 vermek, olasi sorun yaratabilecek
durumlar i¢in de yeni kararlar alabilmek oldugu sonucuna varilmstir.

Anahtar Kelimeler: Stres, Karar verme, Stil, Sosyal beceri.

ABSTRACT

Stress, one of the frequently used concepts in daily life and scientific literature, is a negative situation that largely strains the individual's capacity.
Tolerance of stress levels, which is an inevitable element of our lives, varies individually. Individuals' constant expectations and efforts to find new
pursuits leave them in a difficult situation when it comes to using the strategies they follow in decision-making. Decision making is the process of
choosing one of multiple paths that are intended to lead an individual to the goal he or she wants to achieve. Complex situations make decision
making very difficult. Cognitive processes must be processed for the individual to make healthy decisions. In the light of this information, the aim
of this study was to examine teachers' decision-making styles, social skill levels and ways of coping with stress. The population of this study in the
survey model consists of 250 teachers working in public schools affiliated with the Ministry of National Education in the 2022-2023 academic
year. The data collected with the survey titled “teachers' decision-making styles and social skill levels and ways of coping with stress", consisting
of 4 classification questions and 7 questions with 4 grades; It was analyzed by converting it into graphs containing frequency and percentage using
Microsoft Office Excel software. As a result of this study, it was concluded that the best thing that people can do is to make the best decision in line
with the conditions and information, and to make new decisions for situations that may cause problems.

Keywords: Stress, Decision making, Style, Social skills.

1.  GIRIS

Bilimsel literatiirde ve giinliik yasantida ¢ok sik kullanilan kavramlardan biri olan stres, bilyiik ¢apta birey
ve bireylerin kapasitelerini olduk¢a zorlayan olumsuz bir durumdur. Kavrami tanimlarken biiyiik ¢apta
denilmesinin sebebi muhtemelen belirli seviyedeki stresin, bireyin etkili motivasyonu i¢in gerekliliginden
ve varolusun 6nemli bir 6zelligi olmasina baglanmaktadir. Ancak bu stres diizeyinin tolere edilebilmesi,
bireyler arasi ve bireysel farkliliklar gostermektedir. Ekonomik, toplumsal, kiiltiirel ve sosyal yonden hizli
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degisikliklerin yasandigi ¢cagimizda stres; giinliik hayatimiza daha ¢ok yer kaplamakta ve kisiyi ruhsal ve
bedensel saglik yoniinden negatif yonli etkilemektedir. Bu etkilerin olumsuz yoniinii azaltabilmek i¢in
stresle basa ¢ikma kavrami tanimlanmali ve kavranimalidir. Stres ile basa cikmayr su sekilde
betimleyebiliriz; stresli olarak algilanan bir durum ve ya olaym yogunlugu ve siirecini yonetmek i¢in
bireyin harcadigi bilingli efor ve ¢abadir. Stres ile basa ¢ikma ayni zamanda stres yaratan durumlarin
tistesinden gelmek i¢in bilingli olarak gayret harcamak seklinde de tanimlanmaktadir.

Bireylerin devamli beklenti icerisinde olmalart ve yeni arayislar bulma g¢abalari, karar vermede izlenilen
stratejileri kullanma noktasinda zor duruma diismeye neden olmaktadir. Karar verme, bireyi ulagsmak
istedigi hedefe dogru yonlendirmek i¢in tanimlanmis birgok yoldan birini segme siirecidir. Karar verme
durumlarinda kullanilan bazi stratejiler catisma durumlariyla yiizlesmek veya bunlardan kaginmaktir ¢iinkii
karar verme durumlar1 ¢atigmaya yol acar. Bu stratejiler 6nceden planlanip uygulanabilecegi gibi bir karar
verme durumuyla karsi karsiya kalindiginda da belirlenebilir.

Karmasik durumlar karar vermeyi olduk¢a zorlastirmaktadir. Bireylerin saglikli karar verebilmesi igin
biligsel siireclerin ele alinmasi1 gerekmektedir. Bir karar vermeden oOnce segeneklerin dikkatlice
diisiiniilmesi ve degerlendirilmesi gerekir. Bu nedenle karar verme ¢ogu zaman birey igin bir sorun olarak
goriilmektedir. Bir anlamda bireyin sorunu ¢ézmek i¢in ne yapacagina karar vermesi gerekir (Dag, 1990).

Psikolojik ve biyolojik dengenin bozuldugunun ve yeni durumlara uyum saglanarak dengenin yeniden
saglanmas1 gerektiginin gostergesi olan stres, iiretkenligin azalmasina yol agan bir sinirlilik durumudur
(Ertekin, 1993).

Tanimlardan birine gore stres “bedensel bir tepkidir”. Bu, stresin fiziksel bir durum oldugu ve fizyolojik
bir tepki yarattig1 anlamina gelir. Dolayisiyla stres fizyolojik bir olgudur ve bu bakimdan endise, depresyon
veya hayal kirikligindan farklilik gosterir. Bu zihinsel durumlar fizyolojik tepkinin tetikleyicisi olabilir
ancak stresin kendisi fizyolojik tepkinin tetikleyicisi degildir (Artan, 1987).

Stres seviyelerini azaltmak igin stres yonetimi kavrami dogdu. Stresle basa ¢ikma, stresli olarak algilanan
bir olayin yogunlugunu ve ya stresin taleplerini yonetmek icin bireyin bilingli ¢abasidir. Basa ¢ikma siireci
aynit zamanda stresin yogunlugunu yonetmek ve yogunlugunu azaltmak igin bireyin kaynaklarini, 6z
kontroliinii ve giivenini gelistirir (Folkman & Lazarus, 1980). Basa ¢ikma ayni zamanda “stresli taleplerin
tistesinden gelmek igin bilingli bir ¢aba” olarak da tanimlanir (Arslan, 2007).

Stresin etkisini azaltan bazi teknikler vardir. Bunlarin en basinda fiziksel hareketler gelmektedir. Fiziksel
hareketler bedenin fizyolojik ve psikolojik olumsuzluklarina karst dogal bir savunma mekanizmasidir
(Herbes & Allen, 1983). Stres tepkisi kan damarlarinin daralmasina neden oldugundan kaginilmaz olarak
hiicrelere giden kan akiginin azalmasina yol acar. Bu durum hiicrelerin yetersiz beslenmesine neden olur.
Bu durumlarin uzun siire devam etmesi veya sik sik tekrarlanmasi halinde de bu hiicreler hastaliklara kars1
daha duyarli hale gelecek ve Omiirleri kisalacaktir. Hiicrelerin Omriinli uzatmanin ve onlar1 saglikli
tutmanin 6nemli yollar1 kaygidan uzaklasmak ve siirekli egzersiz yapmaktir (Pehlivan, 2000).

1.1. Arastirmamin Problem Durumu

Yukarida agiklanan kavramlar 1s181inda, 6gretmenlerin sosyal beceri diizeyleri ile karar verme stillerinin
neler oldugu, saptanilan bu karar verme stilleri dogrultusunda stres ile basa ¢ikma yollarinin nasil olmasi
gerektigi bu ¢aligmanin problem durumunu olusturmaktadir.

1.2.  Arastirmanin Onemi

Aragtirma, 0gretmenlerin karar verme stilleri ve sosyal beceri diizeyleri, stresle basa ¢ikma bi¢imlerinin
incelenmesiyle; oOgretmenlerin stres ile basa c¢ikma durumlarinda yoneldikleri bas etme stillerinin
saptanmasina 1s1k tutma anlaminda 6nemlidir.

1.3. Arastirmanin Amaci

Bu galigma ile 6gretmenlerin stres durumlarina sebep olan durumlarin neler oldugu, 6gretmenlerin stres
durumlariyla bas etme yollarinda sosyal beceri diizeylerinin etkilerinin ne oldugu, dgretmenlerin karar
verme stillerini etkileyen unsurlarinin neler oldugu durumlarina agiklik getirmek amaglanmustir.
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1.4. Sayiltilar

e Afyonkarahisar ve Diyarbakir ilinde gorev yapan ogretmenlerden olugsan 250 kisilik grup, diger
Ogretmenleri temsil edecek nitelige sahiptirler.

e Afyonkarahisar ve Diyarbakir ilinde gorev yapan 6gretmenlerden olusan temsili grup kendilerine
yoneltilen anketi diisiincelerini ve duygularini yansitacak sekilde yanitlamiglardir.

1.5. Smirlamalar

e Aragtirma verileri: 2022-2023 egitim-6gretim yili bahar doneminde Afyonkarahisar ve Diyarbakir
illerinde gérev yapan 6gretmenlerin goriisleriyle sinirhdir.

e Arastirmanin gegerliligi, ¢aligmanin uygulanacagi zaman dilimi ile sinirhdir.
1.6. Tanimlar

Stres: Ameliyat soku, soguk, travma, cosku ve benzeri etkenlerin organizmada olusturdugu bozukluklarin
tiimii ya da bu durumlarin ruhta yarattiklar1 gerilim olarak tanimlanmaktadir.

Kaygi: Bir duruma kars1 duyulan ya da hissedilen iiziintii, endiseli diislinceler, endiseler olarak tanimlanir.

Basa cikma: Giglikler ¢ikaran biriyle ya da bir durumla olan isini, kendi istedigi yolda
sonuglandirabilmek olarak tanimlanmaktadir.

Karar verme: Zihinsel siireglerin sonucunda, birgok alternatif arasindan birinin tercih edilmesi siireci
olarak tanimlanabilir.

2. YONTEM

Bu boliimde arastrmanin yonteminin ne oldugu, aragtirmanin evren ve Ornekleminin ne oldugu,
arastirmada kullanilan veri toplama araglart ile verilerin toplanma sekli ve toplanan verilen nasil analiz
edildikleri yer almaktadir.

2.1. Arastirma Yontemi

Bu arastirmanin modeli genel tarama modelidir. Arastirmada, bagimli ve bagimsiz degiskenler arasinda
karsilastirmali iliskisel tarama yapilmustir. Ogretmenlerin kKarar verme ve stresle basa ¢ikma stillerinin ne
diizeyde agikladigini belirlemek amaci ile veriler toplanmustir. Arastirma, Ogretmenlerin karar verme
stilleri ve sosyal beceri diizeyleri ile stresle basa c¢ikma yontemlerinin incelenmesi amaciyla
gergeklestirilmistir.

2.2.  Evren ve Orneklem

Milli Egitim Bakanligina bagli kurumlarda goérev yapan Ogretmenler bu arasgtirmanin evrenini
olusturmaktadir. Arastirmanin orneklemini ise; Afyonkarahisar ve Diyarbakir ilinde gorev yapan 120
bayan, 130 bay ve toplam 250 6gretmen olusturmaktadir.

Aragtirma 6rneklemi, calisma grubunu olusturan 6gretmenler arasindan seckisiz olarak se¢ilmistir.

% | B
f
120 | 48
Bayan
130 | 52
Bay H Bay
M Bayan
250 | 100
Toplam
- J

Grafik 1. Ankete katilim saglayan 6gretmen sayisini gosterir grafik.
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2.3. Veri Toplama Araci

Bu calismanin yiriitiilmesi i¢in gerekli olglimlerin yapilabilmesi amaciyla arastirmacilar tarafindan
geligtirilen “Ogretmenlerin karar verme stilleri ve sosyal beceri diizeyleri ile stresle basa ¢ikma
bicimlerinin incelenmesi” adli bir anket hazirlanmustir.

Anket; 4 simiflamada ve 1 tabloda toplanan 4 dereceli 7 siralama sorusundan olugmaktadir. Bu anket
gelistirilirken uzman goriiglerine bagvurulmustur.

2.4. Verilerin Analizi

Bu ¢aligma i¢in hazirlanan ve bu ¢aligmada kullanilan anket formundan elde edilen veriler Microsoft
Office Excel proramu ile yiizdelik ve frekans igeren grafiklere doniistiiriilmiis ve analizler yapilmustir.
Microsoft Office Word programi ile grafiklerde yer alan yiizdelik ve frekanslar tablolastirilmis ve
yorumlanmustir.

3. BULGULAR ve YORUMLAR

Calismada elde edilen bulgular ve elde edinilen bilgiler asagidaki gibi yorumlanarak grafiklestirilmislerdir.

Tablol. “Genellikle keyfim yerindedir ” maddesine dair goriis dagilimi ve grafik.

f %
HEMEN HEMEN - ®  hemen N
HICBIR ZAMAN 10 4 B hemen hemen
BAZEN 90 | 36 hemen her hicbir
COGU ZAMAN 110 | 44 ’
HEMEN HEMEN 40 | 16
HER ZAMAN
Toplam 250 | 100 B bazen; 90;
36%
44%
\_ J

Ankete katilim saglayan ve anketi cevaplayan d6gretmenlerden: %4 ‘i ‘Hemen Hemen Higbir Zaman’, %
36’s1 ‘Bazen’, % 44’1 ‘Cogu Zaman’, % 16’s1 ‘Hemen Hemen Her Zaman® cevabini vermislerdir.

Ogretmenlerin sosyal yasama uyum saglamalari ve bu sosyal yasamda saglikli sosyal iliskiler
gelistirebilmeleri ve kurabilmeleri 6nemli 6lgtide, kendilerini rahat hissetmeleri ile ilgilidir.

Tablo 2. “Bagkalar1 kadar mutlu olmak isterim” maddesine dair goriis dagilimi ve grafik.

f | %
HEMEN HEMEN . b R
HiCBIiR ZAMAN 60 | 24 B hemen emen
BAZEN 90 | 36 hemen her hemen
COGU ZAMAN 60 | 24 ; hicbir
HEMEN HEMEN zaman; 60
HER ZAMAN 40 | 16 24%
Toplam 25 | 10
0 0

] cogu B bazen; 90;
zaman; 60;

36%
24%

\ /

Ankete katilim saglayan ve anketi cevaplayan 6gretmenlerden: % 24‘4 ‘Hemen Hemen Higbir Zaman’,
%36’s1 ‘Bazen’, %24 ’ii ‘Cogu Zaman’, % 16’s1 ‘Hemen Hemen Her Zaman’ cevabini vermislerdir.
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Anket verilerinden faydalanilarak bireylerin biiyiik bir boliimii kendilerini 6zerk olarak gormekte ve kendi
mutluluklariyla bagkalarinin mutluluklarini kiyaslamamaktadir.

Tablo 3. “Genellikle sakin, kendine hakim ve sogukkanliyim” maddesine dair goriis dagilimi ve grafik.

f %
HEMEN HEMEN 4
HiCBIiR ZAMAN B  hemen
45 ] hemen hemen
18 hemen her higbir
BAZEN 75 30 zaman; 50; zaman; 45;
i} 20% 18%
COGU ZAMAN 80 32
B hemen hemen
HEMEN HEMEN 50 20 hicbir zaman
HER ZAMAN b
[ ]
Toplam 250 100 azen

I ¢cogu zaman

B hemen hemen
her zaman

-

Ankete katilim saglayan ve anketi cevaplayan 6gretmenlerden: %18 ‘i ‘Hemen Hemen Higbir Zaman’, %
30’u ‘Bazen’, % 32’si ‘Cogu Zaman’, % 20’si ‘Hemen Hemen Her Zaman’ cevabini vermislerdir.

Elde edilen bulgular 6gretmenlerin karar verme aninda genellikle sogukkanli olduklarini ve stres
diizeylerinin diisiik oldugunu gostermektedir.

Tablo 4. “Her seyi ciddiye alir ve endiselenirim” maddesine dair goriis dagilimi ve grafik.

f %
HEMEN HEMEN o 4 B hemen B hemen
HICBIR ZAMAN 25 hemen her hemen higbir
BAZEN 110 ) 20
i zaman; 25 zaman; 65;
COGU ZAMAN 55
22
HEMEN HEMEN 5
25 = ¢cogu
HER ZAMAN 10

Toplam

250 | 100 | \_

Ankete katilim saglayan ve anketi cevaplayan 0gretmenlerden: %25 ‘i ‘Hemen Hemen Higbir Zaman’,
%43 1 ‘Bazen’, % 22’si ‘Cogu Zaman’, % 10’u ‘Hemen Hemen Her Zaman’ cevabini vermislerdir.

Anket verileri 1s1ginda: Tirkiye'de ogretmenlik meslegi stresli bir ortamdir. Ogretmenler gelisimsel
sorunlar1 olan bireylerdir. Ogretmen, kendi Kimligini bulmali, toplumun ulusal ve evrensel degerlerini
benimsemeli, uyum saglamali ve olgunluga ulagsmalidir.
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Tablo 5. “Sikintili ve gii¢ durumlarla karsilagmaktan kaginirim” maddesine dair goriis dagilimi ve grafik.

f %
HEMEN 4 B  hemen u hemen\
HEMEN hemen her hemen
HICBIR 20 16 zaman; 20; hicbir
ZAMAN zaman; 40;
BAZEN | 130 | 52 16%
oGU 24
Z(;\MAN o0
HEMEN
HEMEN 8
HER
ZAMAN 20
Toplam 250 | 100
\_ J

Ankete katilim saglayan ve anketi cevaplayan 6gretmenlerden: %16 ‘s1 ‘Hemen Hemen Higbir Zaman’, %
52’si ‘Bazen’, % 24’1 ‘Cogu Zaman’, % 8’1 ‘Hemen Hemen Her Zaman’ cevabini vermislerdir.

Karmasik durumlar karar vermeyi olduk¢a zorlastirmaktadir. Bireyin saglikli karar vermesi i¢in biligsel
slireclerin iglenmesi gerekir. Karar vermeden once tiim alternatifler mutlak gozden gegirilip, ayr1 ayri
degerlendirilmelidir (Totan, Danaci ve Bedir, 2023).

Tablo 6. “Cogu zaman sinirlerim gergindir” maddesine dair goriis dagilimi ve grafik.

f | %
HEMEN 4 B hemen hemen
HEMEN B hemen hemen hicbir zaman;
.. her zaman; ’
HICBIR 4 ; 10; 4%
¢ 10 40; 16% ’

ZAMAN
BAZEN 150 | 60

@ ¢ogu zaman;
COGU 50 20 50; 20%
ZAMAN
HEMEN
HEMEN 16
HER 40 Y
ZAMAN
Toplam 250 | 100

Ankete katilim saglayan ve anketi cevaplayan 6gretmenlerden: % 4 ‘Hemen Hemen Higbir Zaman’, %60
’1 ‘Bazen’, %20 ’si ‘Cogu Zaman’, % 16’s1 ‘Hemen Hemen Her Zaman’ cevabini vermislerdir.

Anket verilerinden de anlasildigi ilizere, karmasik durumlar karar vermeyi oldukca zorlastirmaktadir.
Bireylerin saglikli kararlar alabilmesi i¢in biligsel siirecleri islemesi gerekmektedir. Karar vermeden 6nce
seceneklerimizi dikkatlice diistinmeli ve degerlendirmeliyiz. Bu nedenle karar verme genellikle bireysel bir
meseledir ve bir bakima bireylerin bir sorunu ¢6zmek igin ne yapmak istediklerine karar vermelerini
gerektirir (Tolan ve Kara, 2023).
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Tablo 7. “Genelde kaygiliyimdir” maddesine dair goriis dagilimi ve grafik.

f | %
HEMEN 9 [ 36 | (@ hemen N
HEMEN hemenher T ®  hemen
HICBIR zaman; 30; hemen higbir
ZAMAN 12% aman; 90;
BAZEN 80 32 ¢cogu zaman;
COGU 50 | 20 50; 20%
ZAMAN
HEMEN 30 12
HEMEN
HER
ZAMAN
Toplam 250 | 100 | \_ %

Ankete katilim saglayan ve anketi cevaplayan 6gretmenlerden: %36 ‘si‘Hemen Hemen Higbir Zaman’, %
32’si ‘Bazen’, % 20’si ‘Cogu Zaman’, %12 ’si ‘Hemen Hemen Her Zaman’ cevabini vermislerdir.

Stres ve kaygi genelde bireylerin iletisim kurmada zorluk yasamalarina neden olmakla beraber, sinirlilik
hali yasamalarina ve gergin olmalarina neden olmaktadir.

4,  TARTISMA, SONUC ve ONERILER

Bu arastirmanin sonucunda elde edilen bulgularin yorumlanmasiyla bir takim sonuglara ve bu sonuglar
15181nda yapilabilecek diizenlemelere, onerilere ulagilmisgtir.

4.1. Tartisma ve Sonug

Karar verme durumlarinda kullanilan stratejiler, rekabet¢i bir durumla ylizlesmeyi veya karar verme
durumu catisma igerdiginden rekabetci bir durumdan kaginmayi da igermektedir. Bu stratejiler 6nceden
planlanip uygulanabilir veya bir karar verme durumunda belirlenebilir.

Bireyler, basarisiz olduklar1 takdirde cevresindekilerin goriislerinin ¢ogu zaman olumsuz olacagina
inanirlar ve bu yaklagimin bir sonucu olarak davranislari, hedeflerine ulasmada engel olarak goriilebilir. Bu
sekilde diistinen kisiler arzu ettikleri basariya ulagsma riskiyle kars1 karsiya kalabilirler.

Catisma ¢ozme becerilerine yeterli diizeyde bilgi ve giivene sahip olmayan kisiler, temsil ettikleri
durumlarin disindaki durumlarla yiizlesmeyi goze alamazlar ve bu durum bireylerde yiiksek diizeyde stres
ve kaygiya neden olur. Boylelikle bireyler fikirlerinin hayata gegirilmemesi durumunda alternatif bir
¢0ziim olduguna inanmazlar.

Giliniimiizde ¢alisanlar, zamanlarinin ¢ogunu is hedeflerini ve gerekliliklerini yerine getirmeye calisarak
gecirmekte ve gorevlerini yerine getirirken cogu zaman is, is arkadaslari, mali, ailevi konular vb. konularla
ugrasmak zorunda kalmaktadirlar (Kirici, 2010). Bu durumlar stres ve kayginin en bilyiik nedenleridir.

Birey karsilastigi bir problem veya bir sorunu ¢dzmek igin neler yapacagimi disiinmeli dylece karar
vermelidir (Deniz, 2004). Insanlar icin yapilabilecek en dogru ve iyi sey, kosullar ve bilgiler
dogrultusunda en mantikli karari vermek, olasi sorun yaratabilecek durumlar icin de yeni kararlar
yaratabilmektir (Inayet, 2002). Siirekli beklentiler ve yeni arayislar, bireyleri karar vermede izledikleri
stratejileri uygularken zor durumlara sokmaktadir. Bu nedenle bireyin karar verme yaklasimi ve karar
verirken kullandig strateji ve stiller onemlidir. Bireylerin yasamlarindan memnun olmalar1 ve yasamlarini
gelistirebilmeleri i¢in uygun ve etkili karar verme becerilerinin kazanilmas: gerekmektedir (Ersever, 1996).

Bireylerin spesifik yani kendilerine 6z 6zellikleri karar verme davranislart iizerinde hakimdir. Karar alma
karmasikligi, bireyin karar verme durumunu olumsuz sekilde etkilemektedir ayrica karmasik durumlar
karar vermeyi oldukc¢a zorlagtirmaktadir (Tiryaki, 1997). Bireylerin saglikli kararlar alabilmesi i¢in bilissel
stireclerinin islemesi gerekmektedir. Karar vermeden Once segeneklerinizi dikkatlice diisiinmeli ve
dikkatlice degerlendirmelisiniz. Bu nedenle karar verme bireyler i¢in ¢ogu zaman sorunlu ve zordur.
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Tiirkiye'de dgretmenlik meslegi stresli bir ortamda gerceklesmektedir. Ogretmenler gelisimsel sorunlar
olan bireylerdir. Ogretmen, kendi kimligini bulmali, toplumun ulusal ve evrensel degerlerini benimsemeli,
uyum saglamali ve olgunluga ulagmalidir (Cuhadaroglu, 1989). Bu nedenle psikolojik olarak iyi olma ile
ilgili miicadele ve basa ¢ikma cabalari karsilarina ¢ikmaktadir (Ozbay ve Palanci, 2000). Bu nedenle
Ogretmenlerin sosyal hayata uyum saglamalarinin ve yagamda saglikli sosyal iligkiler kurmalarinin 6nemli
oldugu disiiniilmektedir (Palanci, 2004).

Sonug olarak stres, hem kisisel stres hem de 6rgiitsel stres olarak hayatimizda mevcuttur ve kaginilmazdir.
Stresin sonuglarin1 en aza indirgemek, hem bireysel hem de organizasyonel stres kaynaklarinin
anlagilmasini ve bunlarla basa ¢ikma stratejilerinin kullanilmasini bilinmesini gerektirir (Kirict, 2010).

Aragtirmada uygulanan anket formundan elde edilen veriler incelendiginde;

Ankete katilim saglayan ve anketi cevaplayan 250 6gretmenden “Genellikle keyfim yerindedir” maddesine
dair, 110 &6gretmen “cogu zaman”, 40 Ogretmen “hemen hemen her zaman” goriis bildirdiginden;
Ogretmenlerin ¢ogunun giinliik yasamda stresten uzak, kaygisiz yasam siirdiirdiikleri sonucuna ulasilabilir.

Ankete katilim saglayan ve anketi cevaplayan 250 6gretmenden “Baskalari kadar mutlu olmak isterim”
maddesine dair, 60 6gretmen “hemen hemen higbir zaman” 90 6gretmen de “bazen” goriisii bildirdiginden;
Ogretmenlerin ¢ogunun yasamlarindan ve yasantilarindan memnun oldugu ve kendilerini baskalariyla
kiyaslamadig1 sonucuna ulasilabilir.

Ankete katilim saglayan ve anketi cevaplayan 250 6gretmenden “Genellikle sakin, kendine hakim ve
sogukkanlryim” maddesine dair, 80 6gretmen “gogu zaman”, 50 dgretmende “hemen hemen her zaman”
goriigii bildirdiginden; dgretmenlerin giinlilk yasamda ve giinliik hayatta sakin, sogukkanli ve kendilerine
hakim olduklar1 sonucuna varilabilir.

Ankete katilim saglayan ve anketi cevaplayan 250 6gretmenden “Her seyi ciddiye alir ve endigelenirim”
maddesine dair, 110 “bazen”, 55 &gretmende “gogu zaman” goriisii bildirdiginden; Ogretmenlerin
yasamlarinda ki ¢cogu seyi ciddiye aldiklar1 ve endiselendikleri sonucuna varilmistir. Bu da 6gretmenlerin
kimi zaman yrersiz endiselere kapildiklari sonucunu dogurmustur.

Ankete katilim saglayan ve anketi cevaplayan 250 Ogretmenden “Sikintili ve giic durumlarla
karsilasmaktan kac¢inirim” maddesine dair, 40 6gretmen “hemen hemen hicbir zaman”, 130 6gretmen
“bazen” ve 60 6gretmen de “cogu zaman” goriisii bildirdiginden; dgretmenlerin ¢ogunun sikintili ve giig
durumlarla karsilagsmaktan kagindiklari sonucuna varilmistir.

Ankete katilm saglayan ve anketi cevaplayan 250 ogretmenden “Cogu zaman sinirlerim gergindir”
maddesine dair, 150 6gretmen “bazen”, 50 6gretmen “cogu zaman” ve 40 6gretmen de “hemen hemen her
zaman” seklinde goriis bildirdiginden; 6gretmenlerin giinliik yasamlarinda ¢esitli sebepler sinirlerinin
gergin oldugu sonucuna varilabilir.

Ankete katilim saglayan ve anketi cevaplayan 250 6gretmenden “Genelde kaygiliyimdir” maddesine dair,
80 6gretmen “bazen”, 50 6gretmen “cogu zaman” ve 30 dgretmen de “hemen hemen her zaman” goriisii
bildirdiginden; &gretmenlerin genelde kaygili bir yasam siirdiirdiikleri sonucuna varilmistir. Bu da ¢ogu
zaman sinirlerinin gergin olmasi, sikintili ve giic durumlarla karsilagmamak istemeleri ve her seyi ciddiye
alip endiselendikleri maddeleri ile baglantili oldugu durumlarina baglanmistir.

4.2. Oneriler

e Bireyin; bir olgu, siire¢ veya bir olay1 problem olarak gormesi olusturulan sosyal beceri diizeyleri ile
de alakali olabilmektedir. Kiginin gelistirdigi ve yiiriittigii bu iliski, bir kaynag stres olarak gdrmesine
veya stres dig1 dogal bir siire¢ olarak kabul etmesine neden olmaktadir. Bu baglamda, kisi sosyal beceri
diizeylerini gelistirmeli ve siirekli olarak olumlu iligkiler gelistirmelidir.

e Ogretmenlerin karar vermede 6z sayg1 diizeyleri bazi durumlarda daha diisiiktiir. Bunun icin rehberlik
servisinde goérev yapan uzman kisi ve ya kisilerin, daha islevsel faaliyetler yiiriitmesi gerekmektedir.
Ve bu durumun nedenini ortaya koyucu ve bu nedenleri giderici etkinlikler yapmalidirlar.

e Ogretmenlerin benlik saygilarmin, karar vermede 6zsaygilarini, karar verme stillerini ve stresle basa
¢tkma yontemlerini etkiledigi goriilmektedir. Ogretmenler, benlik saygisi diizeylerini gelistirici
eylemlere yonelmelidir.
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e Duygusal uyaricilar viicudun adrenalini artirdigi bilinmektedir. Ancak ¢ok 6zel ve 6zel olmayan
tepkiler insan hatasiin sonucudur. Bu nedenle de stres, esasinda ¢ok 6zel bir tepki olarak gériilmelidir
(Kirici, 2010). Ve bu baglamda tedbirer alimmalidir.

e Daha genis 6rneklem grubu ile caligmalar yapilarak, stres, kaygi, stres ile basa ¢ikma, kaygisiz yagam
gibi konularda literatiire katkida bulunulmalidir.
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