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Ogretmenin Kendine
Uygulayacagi Psikolojik
iIkyardim

Psikolojik ilk yardim, olaganisti durumlarda yada
glnlik stres anlarinda bireylerin ruhsal dengesini korumak ve
yeniden toparlanmalarini desteklemek icin kullanilan, bilimsel
temellere dayali bir yaklasimdir. Bir baskasina psikolojik ilk
yardim uygulamak; given vermek, dinlemek, ihtiyaclari
belirlemek ve gerekli yonlendirmeleri yapmak Uzerine
kuruludur. Kendine psikolojik ilkyardim ise 6gretmenin kendi
duygularini fark etmesi, kabul etmesi, 6z bakim ve dayaniklilhk
becerilerini devreye sokmasiyla farkhlasir. Yani baskasina
destek sunarken disa donik bir rol Gstlenirken, kendine
yonelik ilkyardim, icsel farkindalik ve 6z-destek sireglerini

icerir.
1. Farkindalik ve Kabullenme

Ogretmenin afet ya da giinlik yasamda
karsilastigl stresli durumlarda atacag: ilk adim,
kendi yasadigi duygulari fark etmek ve onlari kabullenmektir.
Afetler, krizler ya da yogun okul temposu karsisinda hissedilen
kaygi, caresizlik, ofke veya yorgunluk tamamen dogal
tepkilerdir. Bu duygularin bastiriimasi ya da inkar edilmesi,
uzun vadede daha fazla tiikenmislige yol agabilir. Farkindalk,
kisinin “Su anda ne hissediyorum?” sorusunu kendine
sorabilmesiyle baslar. Kabullenme ise bu duygulari
yargillamadan, iyi ya da kotli olarak etiketlemeden kabul
etmeyi icerir. Boylece 6gretmen, kendi i¢csel deneyimlerini
anlamlandirarak hem ruhsal dengesini koruyabilir hem de

ogrencilerine daha gliven verici bir model olabilir.



2. Duygulan ifade Etme

Ogretmenlik, hem olagan dénemlerde hem de kriz veya afet gibi
olaganisti kosullarda yogun duygusal yik tasiyan bir meslektir.
Cogu zaman Ogretmenler, 6grencilerini koruma ve destekleme
sorumlulugu nedeniyle kendi duygularini ikinci plana atma
egilimindedir. Oysa duygularin  bastirilmasi, uzun vadede
tikenmislik, yalmzhk ve kaygiyr artirir. Bu nedenle 6gretmenin
kendine yonelik psikolojik ilkyardiminin en temel basamaklarindan
biri, duygularini fark etmek ve ifade edebilmektir. Kriz anlarinda
yasanan korku, kaygi, caresizlik ve Gzintld gibi duygular oldukca
yogundur ve bu duygularin paylasilmasi, travmanin etkilerini
hafifletir. Ogretmenin, bu tir durumlarda yalniz kalmamasi ve
duygularini givenilir kisilerle paylasmasi dnemlidir. Meslektaslarla
kurulan kigik destek gruplari, okul rehberlik ve psikolojik
danismanlik servisleri veya aileyle yapilan agik paylagsimlar 6gretmen
icin bir given alani vyaratir. Ozellikle afet sonrasi dénemde
duygularin sozel olarak dile getirilmesi, hem 6gretmenin kendi iyilik
halini destekler hem de cevresine gli¢li bir dayanisma mesaji verir.
Gunlik stresler, yogun is yuki veya kisisel zorluklar karsisinda da
duygularin dizenli bicimde ifade edilmesi 6gretmenin ruhsal
dengesini korur. Duygular1 yazmak, bir duygu giinliigii
tutmak, kisa notlarla giiniin éne ¢ikan hislerini kaydetmek, icsel
bosalim saglar. Ayni sekilde sanatla ifade yollari —resim yapmak,
mizik dinlemek, birka¢ satir siir yazmak— duygularin farkli
kanallardan disa vurulmasina yardimci olur. Boylelikle 6gretmen,
sadece kriz dénemlerinde degil, giindelik hayatin olagan akisi iginde

de kendi ruhsal saghgini koruyabilir.
3. Sinir Koyma ve Ozbakim

Ogretmenlik, baskalarinin ihtiyaglarina yanit vermeyi gerektiren
mesleklerden biridir. Bu nedenle 6gretmenler ¢ogu zaman kendi
sinirlarini ihmal ederek tiikenmislik riskiyle karsilasabilir. Bu ylzden
o0gretmenin kendine psikolojik ilk yardimin énemli bir ayagi, sinir

koyabilmek ve diizenli 6z bakim uygulamalari yapabilmektir.




Afet donemlerinde Ogretmenler, 6grencilerinin ve ailelerin artan
ihtiyaclari nedeniyle kendilerini siirekli gérevde hissetme egilimine
girebilir. Ancak bu noktada smmir koymak hayati
onemdedir. Surekli haber akisina maruz kalmak, asiri sorumluluk
almak ya da kendini tamamen unutarak sadece baskalarina destek
olmaya calismak Ogretmeni hizla yipratir. Bu nedenle 6gretmenin,
yardim ederken ayni zamanda kendi dinlenme ve toparlanma
alanlarini korumasi gerekir. Kriz sonrasi dénemde 6zbakim, yalnizca
kisisel bir ihtiyac degil, mesleki slirdurilebilirligin de temel kosuludur.
Gunlik okul rutini icerisinde 6gretmen, is ylkinl eve tasima maya,
mesai sonrasi kendine ©zel alanlar yaratmaya 6zen godstermelidir.
Dizenli uyku, dengeli beslenme, kisa molalar, yiriyis ya da sevilen bir
hobi, 6zbakimin basit ama etkili unsurlaridir. Ayrica, 6grenciler veya
velilerle olan iletisimde de sinir koymak 6gretmenin ruhsal sagligini

korur. Gerektiginde “simdi uygun degilim, bu konuyu yarin konusahm”

diyebilmek, hem profesyonel durusu hem de i¢sel dengeyi destekler.

4. Gugclia Yanlar: ve Basarilar: Hatirlama

Ogretmenlik mesleginde ¢ogu zaman odak, 6grencilerin
gelisiminde veya yasanan zorluklarda olur. Ogretmen, kendi
glcli yanlarini ve kiiclik de olsa basarilarini gézden kagirabilir. Oysaki
zorlu slreglerde ayakta kalmanin en 6nemli kaynaklarindan biri, ge¢miste
basardiklarini hatirlamak ve kigik ilerlemeleri fark ederek kendini takdir
edebilmektir. Kriz anlarinda caresizlik duygusu yogun olabilir. Bu tir
donemlerde 6gretmenin kendine su hatirlatmayi yapmasi 6nemlidir: “Ben
daha 6nce de zorluklari astim, bu sefer de atlatabilirim.” Daha 6nce bas
ettigi zorluklar godzden gegirmek, dayanikliik duygusunu artirir.
Ogretmenin gecmis deneyimlerinden giic almasi hem kendi psikolojik
saglamligini besler hem de 6grencilerine umut kaynagi olmasini saglar.
GUnlik yasamda ise 6gretmenlerin ¢ogu kigik basarilar fark etmeyi
ihmal eder. Bir 6grencinin yluzlindeki gilimseme, bir derste anlatilan
konunun anlasilmasi ya da zor bir giinde sinifin diizenini saglamak bile
onemli bir basaridir. Bu tir kigik kazanimlar fark edilip ictenlikle takdir

edildiginde 6gretmenin motivasyonu artar, tiikenmislik riski azalir.




5. Sosyal Destek Agin1 Kullanma

insan, zorluklarla tek basina miicadele ettiginde ¢ok daha kirilgan
hale gelir. Ozellikle 6gretmenler, “ben giiclii olmaliyim, dgrencilerime érnek
olmalyim” duslncesiyle duygularini paylasmaktan kaginabilir. Oysa sosyal destek
hem afet donemlerinde hem de gilindelik yasamda en gigllu iyilestirici
kaynaklardan biridir. Afet sonrasi yasanan kaygi, korku ve caresizlik duygulari
yalnizca bireysel dayanikhlikla degil, topluluk destegiyle hafifler. Ogretmenlerin
meslektaslariyla bir araya gelerek vyasadiklarini paylasmalari, birbirlerini
dinlemeleri ve desteklemeleri kritik 6nemdedir. Okulda kurulan kiiclik paylasim

gruplari, duygusal yiikiin azalmasina yardimci olur.

Ayni sekilde aile liyeleri ve yakin arkadaslarla duygular paylagsmak, “yalniz degilim”
duygusunu pekistirir. Glnlik yasamda da sosyal destegin 6nemi buylktir.
Ogretmenin is yasami disinda kendini ifade edebilecegi sosyal cevreleri olmasi,

yalnizhk ve tikenmislik duygusunu onler. Meslektas dayanismasi, aileyle dizenli

iletisim kurmak, givenilir arkadaslarla goriismek 6gretmenin ruhsal dengesini
giclendirir. Sosyal destek agi, yalnizca duygusal paylasimlar icin degil, ayni zamanda pratik yardimlar (6rnegin ders

materyali paylasmak, sinif yonetimi konusunda fikir alisverisi yapmak) icin de bir kaynaktir.

6. Umut ve Anlami Canli Tutma

Ogretmenler, o6zellikle afet ve kriz déonemlerinde yogun bir
caresizlik duygusu yasayabilir. Zor kosullar karsisinda umut kaybi ve
anlamsizlik hissi, hem kisisel dayanikliigi hem de mesleki motivasyonu zayiflatir.
Bu nedenle 6gretmenin kendine psikolojik ilkyardim uygulamalarinda énemli bir
basamak, umut duygusunu beslemek ve mesleginin degerini hatirlamaktir. Afet
sonrasl yasanan belirsizlikler ve kayiplar, 6gretmenlerin umudunu zedeleyebilir.
Bu dénemde 6gretmenin kiiglik dayanisma adimlarina odaklanmasi, 6grencilerle
yeniden rutinlere déonmek icin ¢aba gostermesi ve topluluk bilincini canli tutmasi
anlam duygusunu besler. “Bugilin ¢ocuklara bir gliven ortami saglayabildim” ya
da “Onlarin yaninda olabildim” gibi kicik katkilar, 6gretmenin yeniden umut
hissetmesine yardimci olur. Ginlik yasamda umut ve anlami canh tutmak,
O0gretmenin mesleki motivasyonunu sirdidrmesini saglar. Kigik basarilar fark
etmek, 6grencilerin gelisiminde rol oynadigini gormek, meslegin topluma kattig

degeri hatirlamak, 6gretmenin kendini daha gii¢li hissetmesine katki saglar.




Ogretmenin Psikolojik Dayamklilig

Psikolojik dayaniklilik, bireyin zorlu yasam kosullari, stresli olaylar
veya beklenmedik krizler karsisinda gli¢li durabilme, direng gosterebilme ve
bu sirecte islevselligini sirdirebilme kapasitesidir. Zorlayici  yasam
olaylarinda 6gretmenler yalnizca 6grencilerine karsi degil ayni zamanda ve
oncelikle kendi duygusal ve psikolojik ylkleriyle bas etme sorumlulugu da
tasimaktadirlar. Psikolojik dayaniklilik, bireyin zorlayici kosullar karsisinda
tamamen sarsilmadan islevselligini stirdiirebilmesine olanak tanir. Bu siiregte
kisi duygularini taniyip yonetebilir, stresin etkilerini azaltabilir ve yeniden

toparlanma glici gosterebilir. Bu yonlyle psikolojik dayaniklilik, bireyin

duygusal istikrarini korumasina, diisiince ve davranislarini diizenlemesine ve
@ zihinsel esneklik gelistirmesine katki saglar. Ogretmenler agisindan

bakildiginda ise bu beceri, yalnizca 06grenciler icin glvenli bir ortam

olusturmayi degil, ayni zamanda kendi ruhsal sagliklarini ve mesleki
J doyumlarini korumayi da mimkiin kilar. Ote yandan &gretmenlerin igsel
dengelerini korumalari, hem 6grencilerin gliven duygusunu destekler hem de
sinif ortaminda yeniden diizen ve sireklilik saglanmasina yardimci olur.
Bununla birlikte 6gretmenin kendi iyilik halini gbzetmesi, tikenmisligi 6nler,
stresle bas etme glicini artinr ve uzun vadede mesleki doyumunu

korumasini saglar.

Afeti bizzat yasamis Ogretmenler, kendi yasadiklari kayiplar ve
belirsizliklerle bas ederken, 6grencilerinin ihtiyaglarini da karsilamak zorunda
kalabilirler. Bu durum psikolojik dayanikhlik Gzerinde hem zorlayici hem
glglendirici etkiler yaratabilir. Stres, kaygl ve tlikenmislik riski artabilirken;
krizleri ydnetme becerisi ve empati kapasitesi de gelisebilir. Ote yandan,
afeti dogrudan yasamamis 6gretmenler de 6grencilerinin yasadigi travmalara
tanik olduklarinda ikincil travma yasayabilirler. Bu silire¢ de duygusal yiikiin
artmasina ve tiikenmislik riskine yol ag¢sa da, ayni zamanda dayanikhliklarini
ve kriz karsisinda rehberlik etme vyetilerini giiclendirebilir. Onemli olan,
o0gretmenin duygularini fark etmesi, meslektaslar, aile tyeleri, arkadaslar ve
gerektiginde profesyonel yardim vb gibi destek sistemlerinden yararlanmasi
ile kendi iyilik halini gozetmesidir. Boylece hem kendisi hem 6grencileri igin

givenli ve destekleyici bir ortam sirdurilebilir.




Psikolojik Dayaniklilik Neden

Onemlidir?

Bireysel Diizeyde: Ogretmenler afet dénemlerinde
kendi kaygi, belirsizlik ve yorgunluklari ile bas etmek
zorunda kalirlar. Dayaniklihk, kisinin zorlayici duygular
karsisinda ¢okmek vyerine toparlanmasina, duygusal
istikrarini sirdidrmesine ve umut duygusunu

kaybetmemesine yardimci olur.

Mesleki Diizeyde: Ogretmen, afet sonrasi siirecte
ogrencilerin yeniden giiven duymasi, okul rutinine uyum
saglamasi ve normallesme hissini yasamasi i¢in kritik bir rol
Ustlenir. Dayanikli bir 6gretmen, bu roll saglkli bicimde
surdurebilir; tiikenmigligin 6nline geger ve sinifta 6grencileri

icin bir rol model olur.

Toplumsal Diizeyde: Okul, afet sonrasi toplumun
yeniden ayaga kalkmasinda merkezi bir rol oynar.
Ogretmenlerin dayanikliligi, sadece sinifa degil, velilere,
meslektaslara ve daha genis ¢evreye de giiven ve umut
asilar. Bu sayede dayaniklilk bireysel bir beceri olmaktan

¢ikip kolektif bir glic kaynagina donsdr.
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Psikolojik Dayaniklihin Diisiik Olmasi Ogretmende Hangi Belirtilere Yol

Acabilir?

Psikolojik dayaniklihgin disik bir dizeyde olmasi, 6gretmenin hem zihinsel hem de fiziksel saghgini etkileyebilir.

Ogretmen kendini siirekli yorgun, kaygili veya karamsar hissedebilir; uyku diizeni bozulabilir ve konsantrasyon sorunlari

ortaya c¢ikabilir. islerini organize etmekte giiclik c¢ekebilir, karar almada gecikmeler vyasayabilir ve mesleki

motivasyonunda diislis gbzlenebilir. Sosyal iliskilerinde tahammdiilstzliik, sabirsizlik veya gekilme davranislari gorilebilir.

Bu durum, 6gretmenin hem kendi saghgini hem de o6grencilerine sagladigl destek ve giliven ortamini olumsuz

etkileyebilir.



Ogretmenler Psikolojik Dayamiklihigimi Nasil Gelistirebilir?

e Temel rutinleri korumak: Diizenli uyku, saglkli beslenme ve fiziksel
aktiviteyi sirdirmek.

o Duygularini fark etmek ve kabul etmek: Kendi duygularina karsi 6z-
sefkat géstermek, zorlayici duygularla basa ¢ikmayi kolaylastirir.

o Destek sistemlerinden vyararlanmak: Meslektaslarla deneyim
paylasimi yapmak.

e Aile ve arkadaslardan duygusal destek almak.

o Gerektiginde profesyonel yardim talep etmek.

o Kisisel farkindalk ve gevseme yontemleri uygulamak: Nefes
egzersizleri, meditasyon, gilinlik tutma veya hobilerle stres
yonetimini desteklemek.

e Kontrol edilebilen alanlara odaklanmak: Sinif rutinleri, kiglk
glnlik gorevler ve planlamalar lzerinde yogunlasarak kontrol
hissini gliclendirmek.

e Kiglk basarilarini fark etmek ve kutlamak: Gunlik ilerlemeleri

gormek, motivasyonu artirir ve dayanikhligi destekler.

6gretmenin Kendine Yardimi: Yas, Kriz,

ikincil Travma ve Tiikenmislik ile Basa C1kma

Kriz anlarinda ve sonrasinda, orada bulunan otorite veya sorumlu kisilere
daha fazla gorev diser. Evde bu roli ailenin biyiikleri, okulda ise 6gretmen
ve yoneticiler Ustlenir. Ancak bu, onlarin bu durumdan etkilenmeyecegi

anlamina gelmez.

Ogretmenler kriz dénemlerinde yalmzca kendi stres
tepkilerini yonetmekle kalmaz, ayni zamanda g¢ocuklarin da stres
tepkilerini gdzlemleyerek onlara gliven duygusu asilamaya calisirlar. Fakat
hem kendi sorumluluklarini hem de 0Ogrencilerin yikinli tasiyan bu
kisilerde, duygusal yiiklenmeye bagli psikolojik zorlanmalar ve yipranmalar
gorilebilir. Bunlar yas tepkileri, ikincil travma tepkileri, tikenmislik

tepkileri olabilir.




Ikincil travma (Secondary Traumatic Stress, STS), travmatik bir
olayl dogrudan yasamamis fakat travma yasamis bireylerle ¢alisirken
onlarin yasantilarina taniklik eden kisilerde ortaya cikan psikolojik
stres belirtilerini tanimlar. National Child Traumatic Stress Network
(NCTSN) ikincil travmayi “baska bir kisinin dogrudan yasadigi travma
deneyimlerini duydugunda ortaya c¢ikan duygusal sarsinti” olarak
tanimlamaktadir. Benzer sekilde literatiirde STS, travmatik olaylara
dolayh maruz kalma sonucu intriizyon, kaginma ve asiri uyarilmighk
gibi belirtilerin ortaya c¢ikmasiyla karakterize edilmektedir (Figley,
1995; Bride, 2007). f)gretmenler icin ikincil travma, ézellikle
ogrencilerin yasadigi zorlayici deneyimleri (aile ici siddet, kayip,
ihmal, istismar veya afet gibi durumlari) dinlerken ya da bu olaylarin
etkilerine taniklik ederken ortaya ¢ikabilir. Cocuklarin anlattiklari ya
da davranislarina yansiyan travmatik yasantilar, 6gretmenlerde de
duygusal sarsintiya yol acabilir. Bu nedenle 6gretmenlerin, kendi
psikolojik sinirlarini fark etmeleri, gerektiginde meslektas veya
uzman destegi almalari ve kendilerini koruyucu bas etme yontemleri

gelistirmeleri hem kendi iyi oluslari hem de 6grencilerine destek

olabilmeleri agisindan buyik 6nem tasir.

Bir baska psikolojik yipranma yas, duygusal, bilissel,
davranissal, toplumsal ve fizyolojik boyutlari olan ¢ok yonli bir
uyum siireci olarak tanimlanmaktadir. Glincel literatirde vyas,
kaybin ardindan bireyin dinyasini yeniden anlamlandirmaya
cahstigi, yogun Ozlem, dastnsel mesguliyet, duygusal
dalgalanmalar ve islevsellikte degisimlerle karakterize bir siireg
olarak ele alinmaktadir (Stroebe, Schut & Boerner, 2017; Lenferink
et al., 2023). Ogretmenler acisindan bakildiginda, yas
sadece kendi yasamlarindaki kayiplarda degil, ayni zamanda
ogrencilerinin ve ailelerinin yasadigl kayiplara taniklik ettiklerinde
de glindeme gelebilir. Bu durum, 6gretmenin hem kendi yas
sirecini hem de ogrencilerin yas tepkilerini anlamasini ve
yonetmesini gerektirir. Dolayisiyla 6gretmenler, yasin ¢ok boyutlu
yapisini fark ederek hem kendileri i¢in saglkli basa ¢ikma yollar
gelistirmeli hem de 6grencilere giiven, destek ve anlamlandirma

sireclerinde rehberlik edebilmelidir.




Tikenmislik sendromu ise, kronik is stresi
sonucunda ortaya cikan ve li¢ temel boyutla
tanimlanan bir durumdur: duygusal tikenme,
duyarsizlasma (depersonalizasyon) ve kisisel basarida azalma.
Maslach ve Jackson (1981), tiikenmisligi “6zellikle insanlarla
yogun calisan mesleklerde gorilen, enerji kaybi, duygusal
yorgunluk ve isten uzaklasma ile karakterize psikolojik bir
sendrom” olarak tanimlamaktadir. Ogretmenlik, yogun
duygusal emek gerektiren bir meslek oldugundan
tilkenmislik ac¢isindan riskli gruplardan biridir.
Sinif icindeki davranis problemleri, ailelerle iletisimde
yasanan  zorluklar ve siirekli yliksek beklentiler,
o0gretmenlerde duygusal yorgunluk yaratabilir. Zamanla bu
durum, o6grencilere karsi duyarsizlasmaya veya mesleki
yeterliligin sorgulanmasina yol acabilir. Ogretmenlerin
tikenmigligi fark etmeleri, saglikli sinirlar koymalari, destek
aramalari ve is-yasam dengelerini korumalari hem kendi
psikolojik iyi oluslari hem de 6grencilerin saglikh gelisimi icin

hayati 6nem tasir.

Tum bu kriz tepkileriyle basa ¢cikmak giic¢ olabilir.
Psikolojik dayaniklilik ve psikolojik ilk yardim moddllerinde
ogrenciler icin gecgerli olan her sey, egitimciler icin de
gecerlidir.  Egitimciler, kriz anlarinda kendi duygusal
tepkilerini fark ederek kabul etmeli, gerekirse destek

kaynaklarina yonelmeli ve saglikli sinirlar koyabilmelidir.

Bas etme siirecinde 6gretmenlerin; nefes ve gevseme
egzersizleri gibi kisa sireli rahatlatici teknikleri kullanmalari,

is-yasam dengelerini korumalari, sosyal destek aglarini

glclendirmeleri ve gerektiginde profesyonel yardim almalari
onemlidir. Boylelikle hem kendi iyi oluslarini strdirmeleri

hem de o6grencilere gliven verici bir rehberlik sunmalari

\' mumkin olur.



Ogretmenin Kendisini Test Etmesi: Ne zaman yardim talep etmeli?

Afet sonrasinda yasanan duygusal tepkiler, insan olmanin dogal bir parcasidir;
ancak toplumda yardim istemeye dair yerlesik kaliplar, bireylerin destek arama
davranislarini engelleyebilir. Ozellikle 6gretmenler gibi destek sunan meslek
gruplarinda, baskalarinin ihtiyaclarini onceliklendirme aliskanhigi, kisinin kendi
ruhsal durumunu geri planda tutmasina neden olabilir. Oysa psikolojik destek
aramak, iyilesme sirecinin bilingli bir adimidir; kisinin kendi ihtiyaglarini fark
etmesi ve destek arayisina girmesi, hem bireysel iyilik halini korumak hem de

baskalarina daha saglikli sekilde yardimci olabilmek i¢in temel bir adimdir.

Afet sonrasi 6gretmenler, yalnizca kendi yasantilarinin etkileriyle degil, ayni
zamanda afeti dogrudan yasamis cocuklarla calismanin getirdigi ikincil yliklerle de
karsi karsiya kalabilirler. Bu durum, duygusal dayaniklihigi zorlayabilir ve zamanla
tikenmislik, kaygi ya da travma belirtilerine yol acabilir. Yardim isteme kulttrind
normallestirmek, hem bireysel iyilik halini korumak hem de ¢ocuklara daha saglkli
bir destek sunabilmek icin kritik Gneme sahiptir. Bu bolim, 6gretmenlerin afet
sonrasl yasadiklari duygusal belirtileri fark etmelerini ve ne zaman profesyonel
destek aramalari gerektigini degerlendirmelerine yardimci olmayi amaglamaktadir.
Asagidaki belirtilerden bir ya da daha fazlasini kendinizde goézlemliyorsaniz bir
uzmana basvurmaniz Onerilir. Bu esikler DSM-5 kriterlerine dayanmaktadir.

Belirtiler:

e Sirekli olarak tzlintl, umutsuzluk veya bosluk hissi

e Uyku bozukluklari (uyuyamama, asiri uyuma, kabuslar)

e istah degisiklikleri (asiri yeme veya istahsizlik)

e Yogun kaygi, gerginlik veya panik ataklar

e lgi kaybi: Daha &nce keyif aldiginiz seylere karsi ilgisizlik

e Konsantrasyon gli¢ligi, karar vermede zorlanma

e irritabilite veya 6fke patlamalari

o Bedensel yakinmalar (bas agrisi, mide sorunlari) ama fiziksel bir neden
olmamasi

e Travmatik olayin tekrar yasanmasi (flashback, kabus, tetiklenme)

e Kaginma davranislari: Olayi hatirlatan yerlerden, kisilerden uzak durma

o Tukenmislik hissi, ise karsi motivasyon kaybi

e Kendine zarar verme dislinceleri veya yasami sonlandirma istegi
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Yardim Talep Etmeyi Engelleyen inanglar

Afet sonrasi yasanan duygusal zorluklar, bireyin yardim arama davranisini etkileyebilir. Ozellikle 8gretmenler gibi destek
sunan meslek gruplarinda, yardim istemeye dair bazi yerlesik inanglar ve kiltirel kaliplar, kisinin kendi ihtiyaglarini geri

plana atmasina neden olabilir.

Yaygin inanclar ve Gergekler

“Ben giiglii olmaliyim, yardim istemek zayifliktir.”
> Gercek: Gigli olmak, duygulari bastirmak degil, onlari tanimak ve gerektiginde destek
arayabilmektir. Yardim istemek, dayanikhligin bir géstergesidir.

“Ogrencilerim bana ihtiyag¢ duyuyor, énce onlarin iyiliGi 6nemli.”
> Gergcek: Ogrencilere saglikli destek sunabilmek icin 6nce kendi iyilik halinizi korumaniz gerekir.
Tukenmis bir 6gretmen, etkili bir destek saglayamaz.

“Bu duygular zamanla gecer, profesyonel destege gerek yok.”
» Gercek: Bazi duygular zamanla hafifleyebilir, ancak yogun ve sirekli hale geldiklerinde
profesyonel destek almak iyilesme siirecini hizlandirir.

“Yasadiklarimi anlatirsam yargilanirhm.”
> Gercek: Psikolojik destek siireci gizlidir ve yargilayici degildir. Uzmanlar, empatik ve etik bir
yaklagsim benimser.

“Yardim istemek isimi k6tii yaptigim anlanina gelir.”
» Gercek: Mesleki yeterlilik, duygusal dayaniklilikla dogrudan iligkilidir. Destek almak, mesleki
gelisimin bir pargasidir.

“Benim yasadiklarim bagkalarininkine gére daha hafif, yardim istemeye hakkim yok.”

» Gercek: Her bireyin yasadigi travma 6zeldir. Karsilagtirma yapmak yerine, kendi ihtiyaglarini fark
etmek 6nemlidir.

“Zaten kimse beni anlayamaz.”
» Gercek: Uzmanlar, travma ve afet sonrasi psikolojik etkiler konusunda egitimlidir. Anlagiimak
mumkanddr.

“Yardim istemek zaman kaybi, zaten ise yaramaz.”
» Gercek: Bilimsel temelli psikolojik destek yontemleri, iyilik halini artirmada etkilidir. Erken
mudahale, uzun vadeli sorunlari 6nleyebilir.
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