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ON SOz

Egitim ve 6gretimin 6nemini iliklerine kadar hisseden ve hissettiren
toplumumuz, 6gretmenlerine ne kadar tesekkiir etse yine de az kalir.
Mevzu bahis bir toplumun gelecegi ve kaderi oldugunda akan sular
durmali ve bu konunun 6énemini hicbir sey agsmamalidir. Buna mukabil
davranan toplumumuz, her zaman 6gretmenlerine olan aski korumus
ve onlara kol kanat germistir.

Bu kitabimiz ile 24 Kasim Ogretmenler Giiniinii idrak etmenin
mutlulugunu yasiyoruz. Tiim &gretmenlerimizin bu degerli giiniinii
kitabimizin adina “Bir Kutlama” diyerek kutluyor ve onlara en derin
sevgi ve saygilarimi iletiyorum. Varliginiz karanliklarin dagilmasina,
cehaletin son bulmasina en biiyiik katkiy1 saglayacaktir.

Ayrica, 0gretmen olmasa da topluma bir seyler katmanin derdiyle
miicadele eden ve insanlara katkida bulunmaya c¢alisan herkesin
Ogretmenler giiniinii tebrik ediyorum.

Bu vesile ile Sirnak ili Silopi ilgesinde doktor olarak goérev yaparken
ayn1 zamanda goniillii 6gretmenlik yaptigim giinleri yad ediyor, tiim
Ogretmenlerimize saygilarimi iletiyorum.

Dr. Enes BASAK

Aralik 2024
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DINLENEN OGRETMEN, DINLEYEN OGRENCi, MUTLU
OKUL

Abdullah GULER

Ogretmenlik, diinyanin en kutsal ve aym zamanda en zorlu
mesleklerinden biridir. Bir 6gretmen, yalmzca bilgi aktaran bir rehber
degil; ayn1 zamanda 6grencilerinin gelisiminde énemli bir rol oynayan
bir lider, bir model ve bir destek¢idir. Bu yogun sorumluluk,
ogretmenlerin fiziksel, zihinsel ve duygusal enerjilerini siirekli olarak
tiiketebilmektedir. Bu nedenle, dgretmenler i¢in dinlenme, bir liiks
degil; siirdiiriilebilir bir sekilde mesleklerini icra edebilmeleri i¢in bir
gerekliliktir.

Dinlenmenin Ogretmenler i¢cin Onemi

Bir Ogretmenin enerji seviyesini yliksek tutmasi, smiftaki
performansini dogrudan etkiler. Zihinsel yorgunluk, hem 6gretmenin
Ogrencileriyle olan iletisimini hem de derslerini etkili bir sekilde
planlama ve uygulama yetenegini azaltacaktir. Ayrica, stresli ve
yorgun bir Ogretmen, Ogrenciler lizerinde olumsuz bir etki
olusturacaktir. Cocuklar, 6gretmenlerinin ruh halini hizla algilayabilir
ve bu durum sinif atmosferini olumsuz yonde etkilenir.

Dinlenme, yalnizca fiziksel bir ihtiya¢ degil; ayn1 zamanda zihinsel ve
duygusal  yenilenme  siirecidir.  Bir  0gretmen  yeterince
dinlenmediginde, tiikenmiglik sendromu yasama riski artar.
Tiikenmislik, Ogretmenlerin mesleki tatminlerini kaybetmelerine,
motivasyonlarmin azalmasina ve hatta isten ayrilma diisiincesine
kapilmalarma neden olur. Oysa dinlenmek, dgretmenlerin kendilerini
yeniden sarj etmelerine, motivasyonlarint artirmalarma ve
mesleklerinde daha uzun siire verimli bir sekilde c¢alisabilmelerine
yardimci olur.
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Etkin Dinlenme Yontemleri

Dinlenme, sadece uyumak veya isten uzaklagmakla smirh degildir.
Etkili bir dinlenme, fiziksel ve zihinsel yorgunlugu giderirken ayni
zamanda dgretmenlerin kisisel gelisimine de katki saglar. Ogretmenler
icin Onerilen baz1 dinlenme yontemleri:

1. Rutin Disinda Etkinlikler

Ogretmenlerin  ders hazirhklari ve planlama gibi gorevlerle
yogunlasan rutinlerinden uzaklagsmalar1 6nemlidir. Sanat, el isi, miizik
veya doga yiiriiyiisleri gibi keyif aldiklar1 bir hobi edinmek, zihinlerini
mesgul eden sorumluluklardan kisa bir siireligine de olsa
uzaklagmalarim1 saglar. Bu tiir etkinlikler, O6gretmenlerin yaratici
taraflarini besler ve yeni enerji kazanmalarina yardimci olur.

2. Meditasyon ve Farkindalik Uygulamalar:

Giin i¢inde birka¢ dakikalik meditasyon veya nefes egzersizi yapmak,
zihinsel yorgunlugu hafifletmenin etkili yollarindan biridir.
Farkindalik, 6gretmenlerin ani1 yasamalarina, stresle daha iyi basa
cikmalarina ve genel olarak kendilerini daha iyi hissetmelerine katki
saglar. Bunun yani sira, yoga gibi hem beden hem de zihin i¢in
rahatlatic1 egzersizler de tercih edilebilir.

3. Dijital Detoks

Ozellikle teknolojinin yogun bir sekilde kullamldigi giiniimiizde,
Ogretmenler ders materyalleri hazirlarken ya da dgrencilerle iletisim
kurarken siirekli ekran basinda vakit gegirebilirler. Ancak, bu durum
zamanla zihinsel yorgunlugu artirr. Belirli saatlerde telefon,
bilgisayar veya diger dijital cihazlardan uzak durmak, hem gozleri
hem de zihni dinlendirir. Dijital detoks, ayn1 zamanda 6Zretmenlerin
sevdikleriyle kaliteli vakit gegirmelerine olanak tanir.
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4. Sosyallesme ve Destek Gruplar:

Yalnzlik hissi, o6gretmenlerin mesleki tiikenmislik yasamasini
hizlandirir. Bu nedenle, meslektaslarla bir araya gelmek veya destek
gruplarma katilmak, duygusal yiikii hafifletmenin etkili bir yoludur.
Birlikte deneyim paylasimi yapmak, karsilasilan zorluklara yeni
perspektifler kazandirabilir ve dayanigma duygusunu artirabilir.

5. Uyku Diizeni

Dinlenmenin temel tas1 olan uyku, O6gretmenlerin performansini
dogrudan etkiler. Yetersiz uyku, dikkat dagmikligina ve enerji kaybina
neden olacaktir. Bu nedenle, diizenli bir uyku rutini olusturmak ve
miimkiinse 7-8 saat uyumak onemlidir. Kaliteli bir uyku icin yatak
odasinin sessiz ve rahatlatici bir ortam olmasi saglanmalidir.

6. Doga ile I¢ ice Olma

Dogada zaman gecirmek, zihinsel yorgunlugu azaltmanin en dogal
yollarindan biridir. Hafta sonu bir yiiriiylis parkurunda vakit ge¢irmek
ya da bir parkta birka¢ saat oturmak bile 6gretmenlerin yenilenmesine
katki saglar. Doga, sakinlestirici etkisiyle stres seviyesini diigiiriir ve
genel olarak ruh halini iyilestirir.

Dinlenmenin Sinifa Yansiyan Etkileri

Etkili bir gekilde dinlenmig bir 6gretmen, sinif ortaminda daha sabirls,
motive ve yaratict olur. Ogrencileriyle daha olumlu iliskiler kurar,
onlarin ihtiyaglarin1 daha iyi anlar ve derslerini daha keyifli hale
getirir. Dinlenme, &gretmenlerin mesleki tatminlerini artirdigi gibi
Ogrencilerin de 6grenme deneyimini zenginlestirir.

Dinlenmis bir 6gretmen, ayn1 zamanda kendini gelistirmek i¢in daha
fazla enerjiye ve istege sahip olur. Yeni 6gretim yontemlerini deneme,
profesyonel gelisim firsatlarini degerlendirme ve 6grencilerine daha
fazla destek sunma kapasitesine sahip olur. Kisacasi, dinlenme
yalnizca 6gretmenlerin degil, 6grenciler ve egitim sistemi genelinde
de olumlu bir degisim yaratir.
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Ogretmenler icin dinlenme, bir segenek degil, mesleki basar ve kisisel
mutluluk i¢in bir gerekliliktir. Etkili bir dinlenme, yalnizca
tikenmisligi onlemekle kalmaz, ayn1 zamanda Ogretmenlerin
mesleklerine olan bagliliklarini ve motivasyonlarini artirir. Bu
nedenle, 6gretmenlerin kendilerine vakit ayirmalari, dinlenmelerini bir
oncelik haline getirmeleri ve bu siiregte desteklenmeleri hayati 6nem
tagir. Unutulmamalidir ki, dinlenmis bir 6gretmen, hem simif hem de
toplum i¢in daha biiylik fark meydana getirir.
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