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EN KUTSAL MESLEK: OGRETMENLIK

Uluslarin ve bireylerin gelismesinde c¢ok onemli bir yere
sahip olan egitim, ilk olarak evde, ailede baslarken toplumsal
bir yap1 halinde okulda devam eder. Tarih boyunca insanlar
ogrendikce kendilerinin ve glclerinin farkina varmis ve bu
nedenle bireyler ogrenme kaynaklarina buyuk bir onem
vermistir. Okul ve bu okullardaki 6grenme ortaminin en aktif
kisisi olan oOgretmen bu ogrenmelerin merkezinde
bulunduklarindan dolayr toplumlar icin biuylik Onem arz
etmektedirler. Ogretmenlik meslegi stres yasama ihtimali
yuksek, catisma ortami yasamaya misait olan bir meslek
grubudur. Ogretmenlik birden karar almak zorunda oldugu
pek cok olay yasayabilmekte, ogrenme, ogretme, kontrol
altinda tutma ve pek ¢ok insanla da iletisim kurma gibi bir¢cok
faktorle karsi karsiya kalinan ¢ok yonlii bir meslek dalidir.
Egitim  sisteminin merkezinde bulunan ogretmenlik
mesleginin strese ve tikenmislige acik bir meslek oldugu
sOylenebilir. Stres ve tikenmisligin ogretmenleri fiziksel ve
zihinsel olarak yormakta, bu yorgunlugun da ogretmenlerin
basarilarini ve ogretim etkinliklerini olumsuz yonde
etkilemektedir. Egitim sistemimiz igin o6nemli olan
ogretmenlerin, mesleklerinden kaynaklanan olumsuz kosullari
ve zorluklari asabilmeleri icin psikolojik saglamlik
diizeylerinin yiitksek olmasi gerekmektedir. Ogretmenlerin
psikolojik saglamlik diizeyleri yukselmesi egitim ogretim
faaliyetlerin etkili yurutilmesi i¢in oldukga 6nemlidir.




PSTKOLOJIK SAGLAMLIK

Insan ve yasamini etkileyen faktorler her zaman
merak konusu olmustur. Olaylar karsisinda
verilen tepkiler, degerlendirme ve disinme
bicimi, kisisel ozelliklerimiz birbirinden farkhdair.
Parmak izlerimiz nasil essizse tepkilerimiz, hayat:
algilama bicimimiz, kisilik oOzelliklerimiz de
kendine ozgudur. Zorlu yasam olaylar1 karsisinda
bazi kisiler dagilip depresif belirtiler
gosterebilirken  bazi1  kisiler daha  guclu
durabilmektedir. ki farkli cam diisiinelim. Bu
camlara tamamen ayni agirlikta, ayni siddette bir
tas firlattigimizda bir cam yuzlerce parcaya
bolinirken diger cam bir ka¢ parcaya dagilabilir.

Burda iki camin yapisinin farkli oldugunu
gorebiliriz. Bu durum psikolojik saglamlik
kavramini  amimsatir.  Psikolojik  saglamlik,
olumsuz yasam olaylarina ragmen bireyin

gostermis oldugu olumlu uyumu ifade eder.

Insanlar hayatlart boyunca bircok olumsuz
kosullarla, stresli, orseleyici ve sarsici olaylarla
kars1 karsiya gelir. Bu olay veya durumlan
yasayan bireylerin bu durumlara karsi verdikleri
tepkiler birbirinden farkli olmaktadir. Bu
durumlarin  ustesinden gelme  stilleri de
birbirinden farkhdir. Kisilerin bir kismi bu tur
durumlar1 yasadiktan sonra kisa surede
toparlanirken bazi1 kisiler ise bu olumsuz
durumlar1  yasadiktan sonra uzun sure
toparlanamamakta ve anksiyete, depresyon gibi
sikintilar yasayabilmektedir. Olumsuz kosullardan
sonra kisilerin kendilerini kisa stirede toparlama
ve normal yasantilarina daha hizli sekilde donme
gugleri psikolojik saglamlik ile agiklanabilir.

“PSTKOLOJIK SAGLAMLIK SADECE
GUCLUKLERE KARST KORUYUCU BiR GUC
DEGELDIR. AYNT ZAMANDA BIREYLERIN
TUM ILISKILERINDE, BURUNDUGU TUM

ROLLERDE KISACAST YASAMIN HER
ASAMASINDA ONLARLA BIRLIKTEDIR VE
BIREYLERIN 1Y1 OLUSLARINA HIZMET
EDER.”

PSTKOLOJIK SAGLAMLIGL
FTKILEYEN FAKTORLER

Psikolojik saglamligi etkileyen faktorler, risk
faktorleri ve koruyucu faktorler olarak ikiye
ayrilmaktadir. Risk faktorleri stresli bir durumda
sikinti veya olumsuzluk olasiligini arttiran ve
olumsuz ciktilarla sonucglanabilecek herhangi bir
faktoru, durumu/durumlari ve kosullar:
tanimlamak icin kullanilmakta ve saglamligin
ortaya cikabilmesi icin gerekli bir tetikleyici
olarak gorulmektedir. Koruyucu faktorler ise, risk
faktorlerinin etkisini azaltan ve riskleri olumlu
yonde degistirebilme giicii olan i¢ ve dis gugler ya
da kaynaklarn aciklamak icin kullanilmaktadir.
Risk faktorleri ve koruyucu faktorler arasindaki
iliski degerlendirildiginde, bu faktorler iki zit
kutup olarak nitelendirilebilir. Risk faktorleri ve
koruyucu faktorler arasindaki denge dinamik bir
surectir ve bu faktorlerin etkilesim halinde
oldugu wunutulmamalidir. Diger taraftan, bu
faktorlerin bir u¢ noktada koruyucu iken diger ug
noktada hassasiyet yaratabilmektedir. Ornek
olarak, yoksulluk risk faktoru olarak gorulurken,
asirt1  zenginlik de olumlu sonuclara neden
olmayabilir.
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PSTKOLOTIK SAGLAMLIGE YUKSEK OLAN
BIREYLERIN OZELLIKLERT
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Bireysel farklihiklardan dolay:1 risk faktorleri ve
koruyucu faktorler bireyden bireye farklihk
gosterebilmektedir. Bireysel farklihiklarin yam
sira, psikolojik saglamlik dizeyleri yuksek olan

bireyler baz1 ortak ozelliklere sahiptirler. Bu
ozelliklerden bazilari, oOgrenilmis iyimserlik,
olumlu duygusallik, etkili iletisim becerilerine,
guclu bir oz-yeterlik algisina, ozguvene, gelismis
mizah duygusuna, yeni arkadashklar kurma
becerisine sahip olmak, yeni durumlara hizla
uyum saglayabilmek, stresli ve travmatik olaylar
karsisinda mantikli bir sekilde davranabilmek,
etkili problem ¢o0zme becerilerine, empati
kurabilme yetenegine, destekleyici aile iligkilerine,
yuksek duzeyde oz-disipline sahip olmak ve yeni
fikirlere acik olmak olarak siralanabilir. Psikolojik
saglamlikta gerek bireysel ozelliklerin gerekse
birey-cevre etkilesiminin oOnemli bir etkisi
bulunmaktadir. Bu nedenle, psikolojik saglamlik
ile ilgili degiskenlerin belirlenmesi ve boylece risk
faktorlerine uygun mudahalelerin uygulanarak
ogretmenlerin psikolojik saglamlik dizeylerinin
gelistirilmesi hem oOgretmenlerin kendi ruh
saglhklar acisindan hem de ogrencileri ile acik ve
etkili kisileraras1 iliskiler gelistirmeleri ve
dolayisiyla saglikli bir okul ikliminin olusturulmasi
acisindan onemlidir.
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PSTKOLOTIK SAGLAMLIGT ARTTIRMAK

(I NELER VAPLLABLLIR?

Guglu yonlerinizi fark edin: Fark etmek
degisimin ilk adimidir. Mesela gugclu
yonlerinizi yazarak baslayin.

Guglu yonlerinizi analiz edin. En =zor

zamanlarinizda sizi neyin korudugunu bulun.
Bunun icin en son ne zaman kotu bir sey
yasadigimizi ve sizi neyin tekrar ayaga
kaldirdigini1 tespit edin. Bununla nasil basa
cikmistim sorusunu sik sik kendinize sorup
cevabini bulun. Hatta cevaplarinizi bir kenara
not edin. Gecmiste basiniza gelen olumsuz
olaylarla ilgili “olmasa ne olurdu?” ya da “daha
farkli olsa ne olurdu?” gibi dusuncelerle
zaman ve enerji kaybetmeyin. Onun yerine
odaklanmaniz gereken sizi bugun ayakta tutan
ne sorusunun cevabidir. Ayni “Oldiirmeyen sey
guclendirir” sozundeki gibi...

Yakinlariniza  “psikolojik  saglamlik” tan
bahsedin. Yakinlarinizin koruyucu faktorlerini
bulmalarina yardimci olun. Ayni zamanda aktif
bas etme becerileri olan mizah, iletisim
becerileri, atilganlik, duygu duzenleme,
elestirel dusunme stratejileri gibi beceriler
sizin ve yakinlarinizin hayatlarinda olsun.

Yalniz kaldiginiz zamani azaltin. Sosyallesmek
koruyucu bir faktordur. Arkadaslariniz,
akrabalariniz, aileniz ve yakin c¢evreniz ile
gecirdiginiz Zaman ve onlarla olan

paylasimlariniz psikolojik saglamliginizi artirir.

PSIKOLOTIK SAGLAMLIGI YUKSEK BIREYLER,
I0RLUKLARLA MUCADELE EDERLER . DURAGAN
OLMAKTAN (0K DEGISIME

INANDIKLARINDAN, STRESLI YASAM
OLAYLARINT GUVENLIKLERINT TEHDIT EDEN
DURUMLAR OLARAK DEGIL, KISTSEL
GELISIMLERT ICIN BIR FIRSAT OLARAK
GORURLER

e Psikolojik saglamhigi destekleyen
rutinleriniz olsun. Size iyi gelen Kkisileri,
kitaplan, sarkilar ve filmleri
yakinlarinizda bulundurun. Bunlan
rutinleriniz haline getirin ve bu rutinlerin
size umut, iyimserlik ve yasam becerisi
sagliyor olduguna dikkat edin.

e Umudu hayatinizdan c¢ikarmayin. Umut
psikolojik  saglamlhigin en = Onemli
yordayicilarindandir. Bizi her gecenin
sabahi her karanhigin aydinhigi olacagi
dusuncesine yonelten icimizdeki umuttur
ve bu umut psikolojik saglamhiginda
gelismesine yarimci olur.

e Profesyonel destek alin. Eger tum

bunlara ragmen hala hayatimizdaki

olumsuzluklara odaklanip guclu
yonlerinizi goremiyorsaniz yani psikolojik
saglamhiginizi saglayamiyorsaniz
profesyonel destek almaktan ¢ekinmeyin.
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