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Bolim 1 - Giris ve Amag

Sevgili 6gretmenler,

Hepimiz, yasadigimiz afetlerin ardindan o6grencilerimizin siniflara
geri donmesinin yalnizca fiziksel bir slire¢ olmadigini biliyoruz.
Okula donus, ayni zamanda duygusal, zihinsel ve sosyal bir yeniden
yapilanma siirecidir. iste bu noktada, “psikolojik okuryazarlik”
dedigimiz beceri seti devreye girer. Yani hem kendi duygularimizi
hem de o6grencilerimizin yasadigi duygusal sirecleri tanimak,

anlamlandirmak ve dogru sekilde karsilamak.

Bu modiilde, psikolojik okur yazarligin dnemli bir ayagini olusturan
norobilim alanina odaklanacagiz. N6robilim, beynin nasil ¢calistigini,
bilgiyi nasil isledigini, duygularin ve davranislarin beyinde nasil
olustugunu anlamamiza yardimci olur. Amacimiz sizi bir nérobilimci
yapmak degil; aksine, sinif icinde karsiniza ¢ikan durumlari daha iyi

yorumlamanizi saglayacak temel bilimsel bilgileri kazandirmak.

e Afet sonrasi okula donen bir cocugun beyninde neler
oluyor?

e Neden bazi cocuklar derslerde daha kolay odaklanirken,
bazilari stirekli dalgin veya huzursuz gértiniyor?

e Travma yasayan bir ¢ocugun beyni 6grenmeye nasil yanit

veriyor?

iste bu sorularin yanitlarini anlamak, sizin sinifta uygulayacaginiz
yontemleri ¢ok daha etkili hale getirecek. Sunu unutmamak gerekir:
Beyin, yalnizca bir “bilgi isleme makinesi” degildir. O, ayni zamanda
duygularimizi yoneten, sosyal iliskilerimizi sekillendiren ve stresle
basa ¢ikmamizi saglayan bir organ. Yani sinifta gérduginiz her
davranisin ardinda, belirli bir nérobiyolojik siire¢ vardir. Bu siirecleri
tanidik¢a, 6grencilerinize vereceginiz tepkiler daha bilingli ve yapici

olur.




Ayrica, norobilimin bize sundugu bilgiler sadece 06grenciler igin
degil, sizin icin de degerli. Cunkl afet sonrasi donemlerde,
O0gretmenler de yogun stres, yorgunluk ve duygusal yik altinda
olabilir. Beynin stres tepkilerini anlamak, kendi dayanikhliginizi

artirmaniz icin de 6nemli bir adimdir.

Bu modil boyunca, karmasik akademik terimleri mimkin

oldugunca sadelestirecegiz. Bilimsel bilgileri glinlik hayattan

orneklerle, kolayca hatirlanabilecek hikayelerle pekistirecegiz.

Boylece 6grendikleriniz, yalnizca teoride kalmayacak, sinif icindeki
gercek durumlarda dogrudan uygulanabilecek bir rehbere

dénusecek.

Son olarak, burada 6greneceklerinizin evrensel bir boyutu oldugunu
hatirlatmak isterim. Cunki bu proje, uluslararasi katilimcilarla
ylrittlen bir Avrupa Birligi projesi. Yani burada konustugumuz
prensipler, yalnizca Tirkiye’de degil, dinyanin pek cok farkl
kiltiriinde ogretmenlerin karsilastigl benzer sorunlara da ¢6ziim

| Uretiyor.

Bu ilk bélimde, neden norobilimi bilmenin sinifta fark yaratacagini
anlamis olduk. Bir sonraki bolimde, beynin temel yapilari ve bu
yapilarin 6grenme, duygu ve davranis Uzerindeki etkilerini ele

alacagiz.

Boliim 2 - Beynin Temel

Yapilar ve Islevleri

Beyni anlamak i¢in onu basit¢e lc¢ ana bolimde duslinebiliriz: ilkel

beyin, duygusal beyin ve dislinen beyin.

Bu ayrim, bilimsel olarak bazi detaylari sadelestirse de, sinif iginde

karsilastiginiz durumlari yorumlamak icin oldukga kullanislidir.



1. ilkel Beyin (Beyin Sapi) — Hayatta Kalma Merkezi

Beyin sapi, nefes alma, kalp atisi, refleksler gibi otomatik islevleri yonetir.
Yani bir 6grenciniz aniden ylksek bir ses duydugunda irkilip basini
ceviriyorsa, bu tepki beyin sapinin hizli devreye girmesindendir. Afet
yasamis bir cocukta bu sistem, “asin tetikte” c¢alisabilir. Normalde
onemsenmeyecek kiiclik sesler bile, 6grencinin bir anda dersten kopmasina

yol agabilir.
2. Duygusal Beyin (Limbik Sistem) — Hisler ve Hatiralar

Limbik sistemin 6nemli parcalarindan amigdala, beynin “alarm merkezi”
gibidir. Tehlike algiladiginda, dlstinmeye firsat vermeden vicudu
savunmaya hazirlar. Afet yasamis bir 6grencide amigdala, gegmiste yasadigi
travmatik anilar nedeniyle normalden daha kolay tetiklenir. Yine limbik
sistemin Onemli bir parcasi olan hipokampus, 06grenme ve hafiza
sireclerinde kritik rol oynar. Travma sonrasi donemde, yiksek stres
hormonlari hipokampusun islevini gecici olarak bozabilir. Bu da ¢ocugun
yeni bilgileri 6grenmesini veya kisa sireli hafizasinda tutmasini

zorlastirabilir.
3. Duistinen Beyin (Prefrontal Korteks) — Planlama ve Kontrol

Prefrontal korteks, beynin 6n kisminda yer alir ve mantikh diisinme, dikkat
toplama, problem ¢6zme gibi st diizey becerilerden sorumludur. Ancak
stres altindayken bu bolge, limbik sistemin “yiliksek sesli alarmi” yiiziinden
devre digi kalabilir. Yani afet sonrasi donemde bir 6grencinin odaklanma

zorlugu cekmesi, sadece “isteksizlik” degil, biyolojik bir durumdur.
Bu Yapilar Nasil Birlikte Calisir?

Beyin, bu (¢ sistemin siirekli iletisim halinde oldugu bir ag gibidir. ideal
durumda, duygusal beyin gelen bilgileri degerlendirir, eger tehlike yoksa
distinme beyni devreye girer. Ancak travma sonrasi 6grencilerde “tehlike
var” uyarisi gereginden fazla galisir ve bu da 6grenme sirecini sekteye

ugratir.




Ogretmenler i¢in Basit Bir Analoji. Beyni, (i¢ kath bir okul binasi gibi

dislnebilirsiniz:

e Zemin kat: Hayatta kalma refleksleri (beyin sapi)
e  Orta kat: Duygular ve hafiza (limbik sistem)

e Ust kat: Diisiinme, planlama, problem ¢ézme (prefrontal korteks)

Afet sonrasi ¢ocuklar bazen (st kata c¢ikmakta zorlanir, ¢clinkii orta kattaki
“duygu alarmi” strekli galar. Sizin rollinliz, bu alarmin gereksiz yere ¢almasini
onleyemeseniz bile, ¢cocugun kendini glivende hissetmesini saglayarak st

kata gikmasina yardimci olmaktir.
Neden Bu Bilgi Onemli?

Beynin bu yapilari ve islevlerini anlamak, sinifta 6grencilerin davranislarini

yanlis yorumlamamanizi saglar. Ornegin;

e Bir Ogrencinin ofke patlamasi, sadece “yaramazlk” degil, limbik
sistemin asiri tepkisi olabilir.

e Derse katilmayan veya siirekli dalgin goriinen bir 6grenci, prefrontal
korteksini etkin kullanmakta zorlaniyor olabilir.

e Sakinlesmesi uzun siuren bir cocuk, amigdalanin verdigi alarm

sinyalinden ¢ikamamis olabilir.

Bu farkindalik, sinifta hem sabrinizi hem de miidahale biciminizi degistirebilir.

Bolim 3 - Travma Sonrasi Beyin

ve Ogrenme Siireci

Afet gibi yogun stres yaratan olaylar, beynin ¢alisma bigimini gegici ya da kalici
olarak degistirebilir. Bu degisimler, ozellikle gelisim cagindaki ¢ocuklarda

o0grenme, dikkat, hafiza ve duygusal denge lzerinde belirgin etkiler yaratir.



1. Beyinde “Acil Durum Modu”

Travma sonrasi donemde beyin, kendini strekli olasi tehlikeye karsi
hazir tutar. Bu, evrimsel olarak hayatta kalmamizi saglayan bir
mekanizmadir. Ancak egitim ortaminda bu “acil durum modu”
devredeyken, c¢ocuklarin dikkatini toplamasi ve bilgiyi islemesi
zorlasir. Amigdala, gecmiste yasanmis felaketin izlerini tasiyan
uyaranlari (ylksek ses, ani hareket, bazi kokular) tehlike olarak
algilayabilir. Bu durum, 6grencinin zihinsel enerjisinin biylk kismini

tehdit algisina ayirmasina yol acar.
2. Stres Hormonlarinin Etkisi

Travma sonrasi beyinde kortizol seviyesi uzun siire yiiksek kalabilir.
Kortizol, kisa vadede viicudu savunmaya hazrlar; ancak uzun
vadede hipokampusun islevini baskilayabilir. Bu da yeni bilgilerin
ogrenilmesini, hatirlanmasini ve sinav gibi durumlarda geri
cagrilmasini zorlastirir. Ogretmen olarak bu biyolojik gercegi bilmek,
O0grencinizin  disik performansini  kisisel c¢aba eksikligine

baglamaktan sizi alikoyar.
3. “Tetikleyiciler” ve Sinifta Yansimalari

Travmatik deneyimi hatirlatan her sey bir “tetikleyici” olabilir. Bu
bazen c¢ok barizdir, deprem sonrasi yiksek sesli bir carpma sesi.
Ama bazen c¢ok ince ayrintilar tetikleyici olabilir, ders kitabindaki bir
gorsel, belirli bir koku, ya da 6gretmenin kullandigi sert bir ton. Bir

ogrenci tetiklendiginde;

e Kalp atisi hizlanir
e Kaslar gerilir
* GOz bebekleri blyur

e Beyin, “dlislinen” bolgeden “tepki veren” bdlgeye gecer

Bu durumda 0Ogrenciden sakin bir sekilde problemi ¢dzmesini

beklemek gergekgi degildir.
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4. Ogrenme Siirecinde Karsilasilan Zorluklar
Travma sonrasi 6grencilerde su durumlar sik goralir:

e Dikkati uzun siire koruyamama

e  Basit talimatlari bile karistirma

e Plan yapmada zorlanma

e Grup calismalarina katilmama egilimi

e Ani 6fke veya kapanma davranislari

Bunlar, ¢cocugun isteksizligi degil, beynin dnceliklerini yeniden
diizenlemesinin sonucudur. Oncelik hayatta kalma hissi oldugu

icin, akademik gorevler ikinci plana itilir.
5. Ogretmen Ne Yapabilir?

Travma sonrasl beyin, en c¢ok gliven sinyallerine ihtiyac¢ duyar.
Guven hissi, beynin limbik sistemi sakinlestirir ve prefrontal

korteksin yeniden devreye girmesine izin verir. Bunun icin:

e Ses tonunuzu yumusak tutun
¢ Net ve basit yonergeler verin
e Onceden tahmin edilebilir bir sinif rutini olusturun

e Gerektiginde kisa molalar verin

Unutmayin, bu yaklasimlar sadece travma yasayan ogrenciler

icin degil, tum 6grenciler igin 6grenme ortamini gliglendirir.
6. Olumlu Beyin Degisimleri de Miimkiin

Beyin, esnek bir yapiya sahiptir (néroplastisite). Dogru destek
ve glvenli bir ortam, travma sonrasi bile vyeni sinir
baglantilarinin kurulmasini saglar. Ozellikle 6gretmen-dgrenci
iliskisi bu sliregte kritik rol oynar. Glvenli, destekleyici ve
tutarli bir oOgretmen figlirli, c¢ocugun beyninde yeniden

0grenmeye acik bir zemin olusmasina katkida bulunur.



Boliim 4 - Norobilim Temelli

Sinif Stratejileri

Afet sonrasi donemde 6gretmenlerin uygulayacagi kigik ama etkili
stratejiler, 6grencilerin hem duygusal hem bilissel toparlanma
strecini hizlandirabilir. Bu stratejiler, nérobilimin sagladigi bilgileri
sinif ortamina tasir ve travma sonrasi beynin yeniden dengeye

gelmesini destekler.
1. Giivenli Ortamin Beyne Etkisi

Beyin, kendini glivende hissetmediginde “6grenme moduna”
gecmez. Amigdalanin tehdit algisi yliksekse, prefrontal korteksin
0grenme, problem ¢dézme ve planlama gibi st dlzey islevleri devre
disi kalir. Bu nedenle sinifin fiziksel ve duygusal olarak givenli olmasi

bir 6n kosuldur.

e Fiziksel glvenlik: Sinifta sabit oturma dizeni, vyeterli
aydinlatma ve diizenli havalandirma.
e Duygusal giivenlik: Ogretmenin yargilayici olmayan dili, tahmin

edilebilir kurallar, gliven veren rutinler.
2. Ritiieller ve Rutinin Onemi

Norobilim bize, beynin “tahmin edilebilirlik” karsisinda sakinlestigini
gosteriyor. Her dersin basinda ayni kisa ritieli uygulamak,
O0grencinin beynine “Burada glivendeyim” mesaji verir. Bu bir nefes
egzersizi, kisa bir glinaydin sarkisi ya da o gliniin planinin tahtaya

yazilmasi olabilir.
3. Duygusal Regiilasyon Araglari

Travma sonrasi 6grencilerin kendi duygularini yonetme becerisi
zayiflayabilir. Ogretmen olarak onlara basit regiilasyon teknikleri

ogretebilirsiniz:




e Derin nefes egzersizi: 4 saniye nefes al, 4 saniye tut, 6 saniye ver.

e Duyusal mola kosesi: Sakinlesmeye yardimci objeler (stres topu,
yumusak kumas, resim defteri).

e Zihinsel odaklama: “Su anda gordigim 5 sey, dokundugum 4 sey,

duydugum 3 ses...” gibi farkindalk egzersizleri.

Bu vyontemler, amigdalanin asiri aktif oldugu anlarda beynin

dengelenmesini saglar.
4. Kiigiik Adimlarla Ogrenme

Travma sonrasi beyin, uzun sireli dikkat gerektiren gorevleri zorlayici

bulur. Bu nedenle:

e  Blyulk gorevleri kiigtik pargalara boliin
e Her adimi tamamladiginda 6grenciye olumlu geri bildirim verin

e Aradegerlendirmeler yaparak sireci seffaflastirin

Bu vyaklasim, 6grencinin hem basari hissini hem de motivasyonunu

gliclendirir.
5. Sosyal Baglarin Giicii

Norobilim, sosyal etkilesimlerin beyinde oksitosin salgisini artirdigini
gosteriyor. Oksitosin, gliven ve baghlik hissini gliclendirir. Grup calismalari,
esli 6grenme ve ortak projeler bu acidan degerlidir. Ancak travma sonrasi
bazi 6grenciler sosyal etkilesimden cekinebilir; bu durumda katilimi

zorlamadan, kiiglik ve glivenli adimlarla baslamak gerekir.
6. Pozitif Duygularin Beyin Kimyasi

Gulme, keyifli bir aktiviteye katilma veya takdir edilme, beyinde dopamin
salgisini artirir. Dopamin, 6grenme motivasyonunu ve hafiza sireglerini
destekler. Dersin igine kiglk mizahi anlar, basari kutlamalari veya
ogrencilerin kendi ilgi alanlarini paylasabilecekleri etkinlikler eklemek bu

acidan etkilidir.



7. Ogretmen iyi Olmadan Ogrenci iyilesemez

Ogretmenin kendi stres seviyesini yénetebilmesi, sinifta sakin
ve destekleyici bir tutum sergilemenin 6n sartidir. Kendi iyi

olusunuzu desteklemek igin:

e @Gunluk kisa dinlenme anlari yaratin
e Destekleyici meslektas iliskileri kurun

e Gerekirse profesyonel destek alin

Unutmayin, sinir sistemi bulasicidir; 6gretmenin sakinligi,

o6grencinin beynine dogrudan yansir.
Kapanis

Afet sonrasi egitimde norobilim temelli stratejiler, yalnizca
akademik basariyi degil, 6grencinin psikolojik iyilesme siirecini
de hizlandirir. Sinifta gliven, ongorilebilirlik, sosyal bag ve
pozitif duygulara alan agmak, beynin yeniden dengelenmesini

saglar.

Boliim 5 - Uygulamali Sinmif

Senaryolari

Bu bolimde, norobilim temelli stratejilerin sinifta nasil
uygulanabilecegini, gercekci senaryolar tizerinden ele alacagiz.
Amacimiz, teorik Dbilgiyi glnlik 06gretmenlik pratigine

donidstirmek.




Senaryo 1 — Deprem Sonrasi ilk Ders

Durum: Buyik bir depremden sonra o6grenciler ilk kez okula doniyor.

Cogu endiseli, bazilari konusmak istemiyor.
Ogretmenin yaklasimi:

e  Giris: Sinifa girerken 6grencilerle tek tek géz temasi kurar, sakin
bir ses tonuyla selam verir.

e Ritliel: Hep birlikte 3 derin nefes alip verilir.

e Duygusal giivenlik: “Burada hepimiz gilivendeyiz. Istediginiz
zaman konusabilirsiniz, istemezseniz de sessizce dinleyebilirsiniz.”

e Etkinlik: Ogrencilerden, kendilerini su an nasil hissettiklerini bir

renk ile ifade etmeleri istenir. Bu renkler panoya asllir.

Norobilim temeli: Bu uygulama, amigdalayi sakinlestirir ve beynin tehdit
algisini distrir. Renk metaforu, ¢ocuklarin duygularini sézel olmayan

yolla ifade etmesine imkan tanir.
Senaryo 2 - Yogun Kaygih Ogrenci

Durum: 9 yasindaki bir 6grenci, slirekli olarak ailesinin basina kéti bir sey

gelecegi korkusunu dile getiriyor.
Ogretmenin yaklasimi:

e Birebir konusma: Ogretmen, 6grenciyi koridorda sakin bir késeye
davet eder.

e Regllasyon: “Gel beraber 4-4-6 nefes alahim.”

e Bilissel yeniden c¢ergeveleme: “Su anda okuldayiz, seninle
buradayim, annen-baban da kendi islerinde glivende.”

e Ginlik given mesaji: Ogrencinin her giin ders basinda

o6gretmene ya da arkadasina iyi bir haber paylasmasi tesvik edilir.

Norobilim temeli: Dizenli nefes egzersizleri vagus sinirini aktive ederek

parasempatik sistemi devreye sokar, bu da kaygi seviyesini disurdr.
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Senaryo 3 — Grup Calismasinda Cekingen Ogrenciler
Durum: Afet sonrasi bazi 6grenciler sosyal etkilesimden kaginmaya baslamis.

Ogretmenin yaklagimi:

e Once kiigiik, ikili calisma gruplari olusturulur.
e Gorevler net, basit ve kisa sireli olur (6rnegin, bir hikayeye U¢ cimle
ekleme).

e Basarili oldugunda grup, sinif dniinde alkislanir veya 6vgd alir.

Norobilim temeli: Sosyal basari deneyimi, oksitosin ve dopamin salgisini tetikler; bu

da hem bag kurma hem motivasyonu artirir.

Senaryo 4 — Derse Odaklanamayan Sinif

Durum: Ogrenciler siirekli dikkati dagiliyor, giiriiltii seviyesi yiiksek.
Ogretmenin yaklasimi:

e 5 dakikalik “sessiz etkinlik” yapilir (resim, mandala boyama, kitap okuma).

e Ardindan dersin ana konusuna gegilir.

Norobilim temeli: Sessiz ve ritmik aktiviteler, beynin alfa dalgalarini artirarak

odaklanmayi kolaylastirir.

Senaryo 5 — Yas Siireci

Durum: Ogrencilerden biri afet sirasinda bir aile tyesini kaybetmis.
Ogretmenin yaklasimi:

e Zorlayici anlarda 6grencinin yaninda sessizce bulunmak bile yeterli olabilir.
e Yas ile ilgili oykiler ya da sembolik etkinlikler yapilabilir (6rnegin, sevilen

kisinin anisina bir aga¢ resmi gizmek).

Norobilim temeli: Yas slirecinde duygularin ifade edilmesi, beynin prefrontal

korteksi ile limbik sistem arasindaki baglantiyi gliglendirir, duygusal yik hafifler.
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Senaryo 6 — Sinav Kaygisi

Durum: Afet sonrasi ilk sinav dncesinde 6grenciler panik halinde.

Ogretmenin yaklagimi:

e Sinav oncesi 2 dakika nefes egzersizi yapilir.
e Ogretmen, “Bu sinav sadece 6égrendiklerini gérmek icin,

senin degerini 6lgmuyor.” mesajini verir.

Norobilim temeli: Pozitif c¢erceveleme, kortizol seviyesinin

ylikselmesini engeller, bilissel islevleri korur.
Kapanis Mesaji

Bu senaryolar, 6gretmenlerin ginlik sinif pratiklerine nérobilim
temelli miidahaleler ekleyerek 6grencilerin hem akademik hem
de duygusal iyilesmesini destekleyebilecegini gosteriyor. Her
ogrencinin  ihtiyaclari  farkhdir; 6nemli olan, glven,
ongorulebilirlik, destek ve baglanti hissini sinifin temel unsurlari

haline getirmektir.

Béliim 6 - Ogretmenler I¢in
Kendi lyilik Hali ve
Dayaniklilik Stratejileri

Afet sonrasi egitim ortaminda, yalnizca 6grenciler degil,
o0gretmenler de yogun bir stres ve duygusal yiik altinda g¢alsir.
Bu nedenle, kendi iyilik halini korumak ve sirdirulebilir bir
sekilde destek sunabilmek igin ©6gretmenin 6nce kendine

bakmasi gerekir.
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1. Kendi Duygusal Durumunu Fark Etmek
Ogretmenler cogu zaman, baskalarina destek olurken kendi duygusal
durumlarini geri plana atar. Ancak beynin stres tepkisi uzun sire devrede

kaldiginda, tikenmislik riski artar.

e Glnlldk kisa kontrol: Giin sonunda kendinize su {g¢ soruyu sorun: “Buglin
ne hissettim?”, “Bu hisler bedenimde nasil bir etki yaratti?”, “Su anda
neye ihtiyacim var?”

e Bu basit farkindalk, otomatik pilotta yasamak yerine bilingli tepkiler

vermenizi saglar.

2. Diizenli Nefes ve Gevseme Egzersizleri

Sinifta uyguladiginiz nefes tekniklerini kendiniz icin de diizenli kullanin.

e 4-4-6 teknigi: 4 saniye nefes al, 4 saniye tut, 6 saniye ver.
e Bu teknik, kalp atislarini dengeler, vagus sinirini uyarir ve bedeni “tehdit

yok” moduna gegirir.

3. Sosyal Destek Aglari Kurmak
Travma sonrasi iyilesmenin en glgll belirleyicilerinden biri sosyal baglardir.
e Meslektaslarinizla diizenli kisa paylasimlar yapin.
e Zorlayici glinlerde, yalnizca “Bugtin nasilsin?” diye sormak bile bag hissini

artirir.

Norobilim temeli: Sosyal bag kurmak, beynin 6dil merkezini aktive eden

oksitosin salinimini artirir, stres hormonlarini dengeler.

4. Profesyonel Yardim Almayi Normallestirmek
Yogun stres belirtileri, uyku sorunlari veya slirekli huzursuzluk hissi

yasiyorsaniz, bir uzmandan destek almak énemlidir.

e Bu durum, yetersizlik degil, dayaniklihgin bir parcasidir.

e Diuzenli sipervizyon veya mesleki danismanlik, yikiniza hafifletir.
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5. Mikro-Molalar Vermek

Gun icinde 1-2 dakikalik kisa molalar, zihninizi tazeler.

e Sinifta bir etkinlik sirasinda pencereyi agip derin nefes almak, su icmek veya gozlerinizi birkag

saniye kapatmak bile etkilidir.

Norobilim temeli: Kisa molalar, prefrontal korteksin bilissel ylkinli azaltir ve odaklanma

kapasitesini korur.

6. Sinir Koymak

Ogrencilerinizin ihtiyaglarini karsilamaya calisirken kendi sinirlarinizi korumak, hem sizin hem de

onlarin yararina olur.

e “Su anda bunu yapamiyorum, ama yarin ilgilenecegim” gibi net ifadeler kullanmak, hem durust

hem de gliven vericidir.

7. Kendine lyi Gelen Rutinler Olusturmak
e Gunde 10-15 dakika yuriyls yapmak,
e Sevdiginiz bir mizik dinlemek,

e Gilinlik tutmak veya basit bir hobiyle ilgilenmek, beynin 6diil sistemini besler.

Norobilim temeli: Keyifli aktiviteler dopamin salgisini artirir, bu da motivasyonu ve genel iyilik

halini gliclendirir.

8. Travma Sonrasi Anlam Arayisi

Zor zamanlarda anlam arayisi, duygusal dayanikhligi artirir.

e Kendinize “Bu siirecte 6grendigim en 6nemli sey ne?” sorusunu sorun.

e Bu farkindalik, yasananlari yalnizca bir kayip olarak degil, ayni zamanda gelisim firsati olarak

goérmenize yardimci olur.

Kapanis Mesaji

Ogretmen olarak afet sonrasi siirecte cocuklara en biiyiik destegi verebilmenin yolu, kendi
psikolojik dayaniklihginizi korumaktan gecer. Norobilim bize gosteriyor ki, stres yonetimi ve 6z-
bakim aliskanliklari, sadece bireysel sagligi degil, sinif ortaminin genel iyilik halini de dogrudan

etkiler.
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