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Salgin Hastahkla Bas Etmeye Yonelik Ogretmen Davramslari

Teacher Behaviours for Coping with Epidemic Diseases

OZET

Koronaviriis hastaliginda (COVID-19) oldugu gibi salgin hastaliklar insan yasamini g¢ok
boyutlu bir sekilde etkilemektedir. Bu sebeple pandeminin getirdigi giigliik ve zorluklarla bas
edebilmek o6ncelikli hale gelmektedir. Bu ¢alisma 6gretmenlerin COVID-19 pandemisi ile bas
etmek icin neler yaptiklarmma odaklanmaktadir. Bu arastirmada nitel arastirma yontemi
kullanilmigtir. Uygun 6rnekleme yoluyla internet ortaminda toplanan veriler igerik analizi
yontemiyle analiz edilmistir. Arastirmanin sonucunda 6gretmenlerin pandemiyle bas etmek
icin yaptiklart seyler tedbir, etkinlik, akilci diisinme, iligki, maneviyat/din, kisisel gelisim,
saghk gibi temalar altinda toplanmustir. Ogretmenler maneviyat din temasma iliskin
Kutsal/Allah, tedbir, tevekkiil, dua, manevi anlam, maneviyata yonelmek, ibadet, siikiir, kutsal
metin okumak, ahiret/diinyanin gegiciligi, inang, tdvbe gibi alt temalar; iliski temasinin altinda
aile ile iliski kurmak, diger kisilerle haberlesmek, katki ve destek, 6grencilerle iliski kurmak
gibi alt temalar; kisisel gelisim temasiin altinda amaglarda ilerleme, yeni seyler 6grenmek,
gelisim i¢in kitap okuma, arastirma yapma, online egitimlere katilma, kendini kesfetme gibi alt
temalar; tedbir temasinin altinda kurallara uymak, tedbirli olmak, bilingli teknoloji kullanimi,
tavsiyelere uymak gibi alt temalar; saglik temasmin altinda saglikli beslenme, spor gibi alt
temalar; etkinlik temasinin altinda kitap okuma, hobi, liretime dayali ugras, film, gezi, oyun,
resim, miizik gibi alt temalar ortaya koymustur.

Anahtar Kelimeler: COVID-19, pandemi, salgin hastalik, bags etme

ABSTRACT

Pandemics, such as coronavirus disease ( COVID-19), affect human life in a multidimensional
way. Coping with the difficulties and challenges brought by the pandemic becomes a priority.
This study focuses on what teachers do to cope with the COVID-19 pandemic. Qualitative
research method was used in this study. The data collected online through convenient sampling
were analysed by content analysis method. As a result of the study, the things teachers did to
cope with the pandemic were grouped under themes such as precaution, activity, rational
thinking, relationship, spirituality/religion, personal development, and health. Under the theme
of spirituality/religion, sub-themes such as Holy/Allah, precaution, tawakkul, prayer, spiritual
meaning, turning towards spirituality, worship, gratitude, reading sacred texts, transience of the
hereafter/world, faith, repentance; under the theme of relationship, sub-themes such as
establishing relationships with family, communicating with other people, contribution and
support, establishing relationships with students; under the theme of personal development,
sub-themes such as progress in goals, learning new things, reading books for development,
doing research, participating in online trainings, self-discovery; under the theme of precaution,
sub-themes such as following rules, being cautious, conscious use of technology, following
recommendations; under the theme of health, sub-themes such as healthy eating, sports; under
the theme of activity, sub-themes such as reading books, hobby, production-based occupation,
film, travel, game, painting, music.
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Salgin hastaliklar toplumsal ve kiiresel anlamda insan yasamini etkilemektedir. Giinlimiizde yasanan COVID-19
hastalig1 da kiiresel ¢apta etkili olmustur. Diinyay1 etkisi altina alan ve tiim insanlarin yagamini kisitlayan COVID-19
pandemi siireci, her ne kadar etkisini azaltmis goriilse de psikolojik etkileri giinliik hayatta hala goriilmektedir.
“Goriinmez bir diisman” olarak nitelendirilen koronaviriis hastaligi (COVID-19) (Stankovska vd., 2020), Aralik
2019’da Cin’in Wuhan kentinde ortaya ¢ikmis ve oradan diinyaya yayilmis, uluslararasi endise duyulan kiiresel bir
halk saghig acil durumudur (Qiu vd., 2020; Ren vd., 2020; Wang vd., 2020). Diinya Saglik Orgiitii, koronaviriis
hastaliginin diinya ¢apinda bir pandemi oldugunu ve insanlar {lizerinde endise, korku ve panigi artirdigini
aciklamigtir. Pandemiyle birlikte insanlarin yasamlarina dair genel isleyis ve rutinler sekteye ugrayarak yasam
tarzlar ve diizenleri bu durumdan etkilenmistir (Kim & Su, 2020). Viriis tehdidinin belirsiz, dngdriilemez ve stirekli
olmasinin (Rana vd., 2020), insanlarm “giivenli bir yer olmadigi” hissine kapilmasinin (Jung & Jun, 2020), hasta
olsun veya olmasin toplumda artan korkunun, sosyal ve ekonomik yasamdaki kirilmanin ve olumsuzluklarin (Brooks
vd., 2020), yasam tarzinin ciddi bir sekilde negatif yonde etkilenmesinin (Stankovska vd., 2020) psikososyal yapiy1
olumsuz etkileyebilecegi ve ciddi sorunlara yol acabilecegi belirtilmektedir. COVID-19 salgini, insanlarin fiziksel
saglig1 ve yasamlari i¢in ciddi tehditlere neden olmaktadir. Ayrica panik bozuklugu, korku, stres, anksiyete, yalnizlik
ve depresyon gibi ¢ok cesitli psikolojik sorunlari tetiklemektedir (Qiu vd., 2020; Stankovska vd., 2020).

1Uzman Psikolojik Danigman, Sehit Kubilay {lkokulu, Adana, Tiirkiye
2 Bagogretmen Ogretmen, Tokat And. THL, Tiirkiye
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Karantina siirecinde karantinanin siiresi, enfekte olma ve enfeksiyonu yayma korkusu, hayal kirklig1 ve sikilma hissi,
yetersiz tedarik kapasitesi ve yeterli bilgiden yoksun olma insanlarin yasamini olumsuz etkilemektedir (Brooks vd.,
2020). Buna benzer bir ¢ok durum, psikolojik dayanikliliga karsi bir zorluk olusturmaktadir (Wang vd., 2020). Bu
sebeple psikolojik saglamlig1 korumak ve olumsuz psikososyal sonuglarla karsilasilmamasi i¢in pandemiyle nasil bag
edildigi onemlidir. Dolayisiyla salgin hastalik siirecinde nasil davranilacagma iligkin tercihler 6nemli hale
gelmektedir. Clinkii bu tercihler insanlarin hem mevcut zaman icinde hem de gelecekteki hayatini sekillendirecektir.
Insanlar ya aci, keder ve depresyon icinde yuvarlanma secenegini ya da zorluklara, kayiplara ve belirsizliklere
ragmen yasamay1 ve sevmeyi devam etmeyi segebilir. Muhtemelen birgok kayip (hayat, miilkler, isler, saglik vb.)
yasanilmaktadir, ancak insanin yasaminda hala bir amag¢ ve anlam varsa, pandeminin getirdigi ve getirebilecegi
bircok kayipla bas edilebilir. Kiiltiiriimiiz, maneviyatimiz, felsefemiz, inang ve inang sistemlerimizin farkli kayip
tiirleriyle ylizlesmemize ve bas edebilmemize yardimci olacak bir¢ok seyi vardir. Travma ve acinin nasil yonetilecegi
konusunda filozoflarin, teologlarin ve psikoterapistlerin farkli anlayislarindan faydalanilabilir (Bayod, 2020).

Pandemi siirecinde insanlar arzu etmedigi pek ¢ok deneyimle karsilasmigtir. Pandemiyle bas etmenin bir yolu bu
olumsuz deneyimlere yapici karsilik verebilmektir. Evlerinde bulunmak durumunda kalan insanlarin bazilari bu
stirecte zaman kaybettiklerini ve ilerleme gosteremediklerini diisiinebilirken bazi insanlar ise bu siireci daha 6nce
yapamadiklar1 seyler icin bir firsat olarak gorebilmekte ve olusan firsat alanlarina yonelik mesguliyetler
gelistirebilmektedir (Pereira vd., 2020). insan olumsuz sartlar altinda dahi 6zgiir iradesi ile ne yapabilecegini
bulabilir. Olumlu veya olumsuz eylemlere girismesi insanin nasil bir tavir aldigina baghdir (Frankl, 2018; Polizzi
vd., 2020). Pandeminin tiim simirlandirmalar1 altinda insanlarin varhgini kurban ettigi sdylenemez. Insanlarin hala
yapabilecegi ¢ok sey bulunmaktadir (Polizzi vd., 2020). insan yasadig1 aciya ragmen yasaminda bir anlam bulabilir
ve bu aciya katlanma yollarin1 bularak aciy1 gergek bir basariya doniistiirebilir. Ciinkii kosullara ragmen insan irade
Ozgiirliigiine sahiptir (Frankl, 2018; Pereira vd., 2020). Salgin zamanlarinda hayatin anlamin1 sormak genel bir cevap
vermeyi degil yasam agisindan somut bir tutum gerektirir (Pereira vd., 2020). Yani insan irade 6zgiirliigii sayesinde
kosullarin1 kurbani olmak yerine mevcut olumsuzluklari olumlu ve yapici seylere doniistiirebilir (Frankl, 2018).

Tarih boyunca yasanan kitlesel travmalarla ve trajedilerle bas edebilmek i¢in kullanilan stratejilerden biri kabul
temelli basa ¢ikmadir. Diinyay1 anlama ve anlamlandirma konusunda insan derin bir arzu duymaktadir. Pandemi
kosullarinda diinyay1 anlamlandirmak i¢in mevcut kosullar1 kabul etmek bir basa ¢ikma yontemidir (Polizzi vd.,
2020). Anlamin varligmin bu noktada daha diigsiinceli ve rasyonel davranmaya katkida bulunabilecegi
belirtilmektedir (Trzebinski vd., 2020). Gergekten de potansiyel bir 6liim tehlikesi oldugu i¢in viriisten korkmak i¢in
gegerli bir neden vardir, ancak korkunun kisinin varligina hitkkmetmesi gerekmez. Daha ziyade, gergekgi korkularla
bir arada yasamanin, bu korkulara iliskin tepkilerimizi gézlemlemenin, onlardan ayri durmanin ve uyarlanabilir bir
tepki gelistirmenin mimkiin oldugu belirtilmektedir. Bunun i¢in goérev, COVID-19'un yankilar ile nasil basa
c¢ikilacagina dair uygulanabilir bir anlat1 hazirlamak ve bunu yaparken akla gelen duygulari tam olarak kabul etmek
gerekir. Kabul temelli basa ¢ikmayi kolaylastirmanin iyi bir yolu, dogru sorular sorarak kisisel degerleri
netlestirmektir: Sizin i¢in 6énemli olan nedir? Tamamen kontrol edemediginiz bir durumla karsilastiginizda bile sizi
iyi hissettiren nedir? (Polizzi vd., 2020). Mevcut kosullar1 inkar ederek veya yasanan kosullar1 reddederek diinyay1
dogru anlamlandiramayiz.

Bireyin stresli ve zor zamanlarda nasil diisiindiigii ve davrandigi konusundaki esneklik (kabul ve bilissel yeniden
degerlendirme) ¢ok 6nemlidir. Giiclii basa ¢ikma mekanizmalarina sahip kisiler, zor kosullara daha direnclidir (Okan
& Eksi, 2017). Ancak pandemiye dair tehlike ¢ok dogrudan, hizli ve tahmin edilemez olup diinya ¢apinda bir
karaktere sahiptir. Dikkatimiz, diisiincelerimiz ve duygularimiz, ¢ogunlukla kitle iletisim araglarinda goriilen glinliik
goriintiiler ve gergeklerle dogrudan tehlike sinyalleri altindadir. Cogu zaman, bu sinyaller hizli bir sekilde korku
tepkilerini uyandirir ve olast en kotii senaryolar1 yaratma ve bunlar iizerine diisiinme egilimine yol agan yikici
cagrisimlari ve diislinceleri kolaylastirir. Durum kaygisi ile salgin tarafindan harekete gegirilen olumsuz diisiincelerin
yogunlugu arasindaki giiglii baglanti, kendi kendini giiclendiren bir duygu ve diisiince sarmalinin ortaya ¢ikmasini
miimkiin kilar. Bu dogrultuda yapilan calismada yiiksek yasam anlami ve yasam doyumunun yani sira diinyanin
diizeni ve pozitifligine iliskin gii¢lii biligsel varsayimlar, devam eden COVID-19 salgininin goriintirdeki tehlikesinin
uyandirdig daha diisiik panik diistincesi ve duygu ile iligkilidir (Trzebinski vd., 2020).

Pandemiyle basa etmede insanlarin takip ettigi rutin ve faaliyetleri onemlidir. Pandemi kosullar1 ve bunlara iliskin
alman Onlemler insanlarin yasamlarma keyif ve zevk veren olagan rutinlerini ve faaliyetlerini sinirlandirmis,
engellemistir. Ancak pandemiyle basa ¢ikmada insanlarin bu kosullar icerisinde olabildigince rutinlerini
siirdiirmeleri ve aktiviteler gelistirmesinin 6nemine dikkat ¢ekilmektedir. Insanlar izole edilmis olsa da miimkiin olan
en iyi sekilde yasamak i¢in giindelik gorevler ve kisisel bakim gibi ddiillendirici faaliyetlerde bulunabilirler.
Ornegin, hobiler ve bulmaca ¢dzme gibi zihinsel acidan zorlayici gorevler, okumak, miizik dinlemek, sarki
soylemek, bir enstriiman ¢almak, televizyon izlemek, bir dil 6grenmek, internet oyunlari oynamak ve pandeminin
ardindan hayatin nasil daha iyi bir sekilde degisecegine hazirlanmak gibi ¢esitli faaliyetlerde bulunulabilir (Polizzi
vd., 2020).
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Diinya saglik orgiitii keyif aldiginiz ve dinlendirici buldugunuz saglikli aktivitelere katilmayi tavsiye etmektedir
(WHO, 2020c¢). Lyubomirsky ve meslektaslar1 (2005) mutlulukta siirdiiriilebilir artiglar igin kisileri mesgul edecek
kisisel degerlere ve ilgilere uygun, duygu durumunu gelistiren kasith aktivitelerde bulunmanin 6nemine dikkat
¢cekmektedir. Yalnizca kasitli faaliyeti iceren yasam degisikliklerinin iyi olusta siirdiiriilebilir degisikliklere yol
acmast beklenebilir (Lyubomirsky vd., 2005). COVID-19 salgininin ortasinda amaca yonelik deger odakli eylemler
gerceklestirmek salginla bas etmeye ve sikintilar1 hafifletmeye yardimci olabilecegi belirtilmektedir. Belirlenecek
kisa ve uzun vadeli hedeflerin kontrol duygusunu artiracagi ifade edilmektedir (Polizzi vd., 2020).

Pandemiyle bas etmede Onemli hale gelen konulardan biri dogal olarak fiziksel sagligi dnemsemektir. Ciinkii
insanlar, kendilerinin ve bagkalarin sagligi ve hatta olasi 6liimii konusunda endise duymaktadir (Trzebinski vd.,
2020). Pandemi siirecinde bireylerin fiziksel dayanikliligin1 korumalari, evde fiziksel sagliklarin1 korumalar veya
daha iyi hale getirmeleri i¢in yardimci olabilecek bazi 6nerilerde bulunulmaktadir: Egzersiz yapmak, uyumak, kiloyu
kontrol etmek, D vitamini almak, siv1 tiiketimi (viicut dokularinda yeterli sivinin olmasi), ihtiya¢ duyulan ilaglarin
kullanim1 (Koenig, 2020).

Pandemi siirecinde evde kalan insanlarin ¢ok fazla zaman gegirebilecegi seylerden biri teknoloji kullanimidir.
Dolaystyla teknolojinin bu siiregte ne kadar ve nasil kullanildigi 6nemlidir. COVID-19 salgininin bu endiseli
zamanlarinda bireylerin manevi, zihinsel ve fiziksel dayanikliligin1 korumalarina yardimci olmak i¢in sunulan
oOnerilerden biri teknoloji kullanimidir (Koenig, 2020). Sosyal mesafe geregi koronaviriisiin yayilmasini 6nlemek i¢in
insanlar artik birbirlerine fiziksel olarak sarilamiyor veya el sikisamiyor. Bununla birlikte, su anda mevcut olan
teknoloji araciligiyla sarilmanin ve el sikismanin yerine gegebilecek teknolojik uygulamalardan faydalanabilir
(Koenig, 2020). Sosyal medya, gruplari baglantt kurmaya ve bireyleri psikolojik destek almalari igin gilivenilir
kaynaklara yonlendirmeye tesvik etmek i¢in de kullanilabilir. Bu platformlar ayn1 zamanda bireylerle diizenli
iletisim saglamak ve insanlarin sagliklar1 ve kaynak ihtiyaglar1 hakkinda baskalariyla bilgi paylagsmasina izin vermek
ve sosyal yardimda bulunmak i¢in kullanilabilir (Galea vd., 2020).

Pandemi siirecinde medyaya maruz kalmanin risklerine dikkat g¢ekilmektedir. Yetkililer tarafindan verilmeyen
bilgilerin yanlis olabilecegi ve asir1 bir sekilde pandemi ile ilgili i¢eriklere maruz kalmanin korku ve endise gibi
duygulara yol acabilecegi ifade edilmektedir. Ciinkii medyada cok fazla hastaliga yakalanan, enfekte olan,
karantinaya alinan ve Glen insanlara ve sayilarina dair haber ve goriintiilerle karsilagilmaktadir. Bu sebeple dogru
kaynaktan yeterince bilgi almak onemlidir (Garfin vd., 2020; Pakpour & Griffiths, 2020). Salgin sirasinda halk
saglig1 yetkililerinin ve medyanin en dnemli odag1 genellikle, salginin biyolojik ve fiziksel yansimalari etrafinda
donmekte ve ruhsal saglik sorunlarina ¢ok daha az dikkat ¢ekmektedir. Bununla birlikte, COVID-19 salgin sirasinda
artan ruhsal saglik yiikii ile birlikte, artan ruh sagligi destegi i¢in gagrilar artmaktadir. Bu sebeple halk sagligini
giiclendirecek, psikolojik saglamlig1 artiracak ¢alismalar 6nemlidir (Ho vd., 2020)

Pandemiyle basa ¢ikmada kisiler aras: iliskilerin varligi énemlidir. Insanlar sosyal izolasyon kurali, viriisiin bulasma
ve yayilma riski sebebiyle yakin iliskiden uzak durmaktadir (Pereira vd., 2020). Pandemi siirecinde tiim diinyada
“fiziksel mesafe” (¢ogu durumda “sosyal mesafe” olarak adlandirilir) kuralinin uygulamasini saglamak i¢in esi
gorlilmemis c¢abalar ortaya koyuldu ve bu durum ulusal davramis kaliplarinda degisikliklere ve olagan giinlikk
isleyisin kapanmasina neden olmustur (Galea vd., 2020). “Sosyal mesafe”, kuralina uymak ¢ok onemli olsa da bu
sosyal olarak birbirinden uzaklagsmak anlamina gelmemelidir (Koenig, 2020). Ciinkii karantina, sosyal mesafe ve
izolasyon gibi uygulamalar, insanlar1 birbirinden uzaklastirarak kurulan iliskileri siglagtirmast veya yok etmesiyle
depresyon ve anksiyetenin ortaya ¢ikmasini daha olasi hale getirmistir (Xiao, 2020). Zayiflayan sosyal baglar daha
az sayida kisiyle de olsa yiiz yiize deger odakli paylasimlarin ve iligkilerin siirdiiriilmesi énemlidir. Bunun yaninda
sosyal aglarimizda yer alan ancak yiiz yiize bir araya gelemedigimiz insanlarla teknolojik imkanlar yoluyla yogun
temas kurarak, ilgilenerek, dinleyerek, kaynaklarimizi paylagarak pandemiyle bas edebiliriz (Galea vd., 2020; Polizzi
vd., 2020).

Pandemiyle bas etmede insanlarin birbirlerine sunduklar1 destekler, yardimlar ve katkilar da 6nemlidir. insan,
fedakar ve isbirlik¢i yollarla uyum saglama ve hayatta kalma konusunda inanilmaz bir yetenege sahiptir. Bu ylizden
ozellikle pandemi gibi zor zamanlarda her birimiz i¢in kendimize ve birbirimize bakmak 6nemlidir. Dogal afetlerden
sonra en etkili ve tutarli dayaniklilik faktorlerinden biri insana ve sosyal destege duyulan ihtiyagtir (Stankovska vd.,
2020). Nitekim bilinmeyen tehlikeli durumlarda baskalarina yardim etmedeki katkilar kiiciik bile olsa diinyanin
bizim tarafimizdan diizenli ve ongoriilebilir oldugu ve bu sekilde kontrol edildigi varsayimimizi gii¢lendirir. Bu,
cabalarimizin mutlu bir sonla 6diillendirilecegine olan inancimizi dogrulayabilir (Trzebinski vd., 2020). Stresli
zamanlarda diger insanlarla birlikte oldugumuzu anlamak, kendimize ve digerlerine sefkat ve sevgi dolu duygulari
yonlendirmek rahatlatici olabilir (Polizzi vd., 2020).

Pandemi siirecine giindeme gelen konulardan biri din ve maneviyattir (Ab Razak vd., 2020; Chirico & Nucera, 2020;
Gokmen vd., 2021; Giirsu & Bayindir, 2021; Lucchetti vd., 2021; Sami vd., 2020; Toprak, 2020). Pandemi gibi zorlu
yasam olaylari, insana yasaminda gii¢, enerji ve moral veren; yasama yiikledigi anlamlar1 ve kutsalla kurdugu
iligkileri tekrar gozden gegirmesine ve yeniden insa etmesine yol agabilir (Diizgiiner ve Ayten, 2020). Nitekim
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pandemi siirecinde insanlar arasinda dine ve maneviyata yonelim olmustur (Ab Razak vd., 2020; Chirico & Nucera,
2020; Lucchetti vd., 2021; Sami vd., 2020). Bunun da muhtemel bir gerekgesi “Oliime ne kadar yakin olursaniz,
maneviyata o kadar yaklagirsiniz” seklinde agiklanmigtir. Yani bu durum bir inanan igin, Kutsal’in yagam veren ve
canlandirict giiciiniin ac1 ve 6liime yakin yerlerde daha iyi calistiginin en iyi kanitidir (Chirico & Nucera, 2020).

COVID-19 salgin1 sirasinda maneviyat, zihinsel rahatlama yaratmanin uygun yontemlerinden biri olabilir.
Hastanelerdeki saglik personelinin, enfekte olan hastalarin sakinliklerini ve iyilik hallerini iyilestirmek i¢cin manevi
ve dini inanglarina daha fazla dikkat etmeleri 6nerilmektedir (Fardin, 2020). Manevi deneyimler (Husu, merhametli
bir tutum, sevgi, derin i¢ huzur, agkin bir kaynaktan gii¢, rehberlik veya teselli bulma ve digerlerini icerir.) giinliik
yasamda somutlastirildiginda, zor zamanlarda bile daha fazla dayaniklilik, biiylime ve anlam saglayabilir
(Underwood & Vagnini, 2022). Nitekim yapilan bir ¢aligmada katilimcilarin ¢ogu (%73,4) dindarlik / maneviyatin
sosyal izolasyonla basa g¢ikmalarina yardim ettigini, %57,3'i manevi bir gelisim yasadigimi ve %33,8'1 sosyal
izolasyonun dini faaliyetlerini gelistirdigine inandigini bildirmistir. Ayn1 zamanda dindarlik/maneviyatin daha diisiik
diizeyde iizlintli, korku ve endigse gibi daha iyi saglik sonuglar ile iligkili oldugu bulunmustur. Daha yiiksek
maneviyat diizeylerine sahip oldugunu bildiren katilimcilar daha yiiksek diizeyde psikolojik dayaniklilik ve umut
bildirmektedir (Lucchetti vd., 2021). Ayrica bir nitel arastirmada katilimecilar, dinlerinin/maneviyatlarinin krizi
yeniden c¢ercevelendirmelerine ve olumlu seyler aramalarima yardimci olmada 6nemli bir rol oynadigindan
bahsetmektedir (Roberto vd., 2020).

Pandemi bircok meslek alanini ve elamanini etkilemistir. Pandemide calisma siirecinin ve kosullariin kesintiye
ugramasi ve giinliik isleyisin degisimi insanlarin ruh sagligi iizerinde etkili olmustur (Stankovska vd., 2020). Tiim
diinyada COVID-19 pandemisinden en ¢ok etkilenen alanlardan biri egitim alanidir. Bu siirecte 6gretmenler mesleki
ve kigisel yasam alanlarinda birgok stres yaratici deneyimle karsilasmistir. Sosyal temasin ¢ok Onemli oldugu
ogretmenlik mesleginin isleyisi diisiiniildiigiinde uzaktan egitim bircok simirlilig1 da i¢inde barindirmaktadir. Ornegin
Ogrencilerin ihtiyaglarina gore egitim Ogretimi diizenlemek sinif ortaminda bile zorken bunu online yapmak ve
yeterli hazirliklarin olmayist O0gretmenlerin isini daha da giiclestirmekte ve Ogretmenler iizerinde bir baski
olusturmaktadir (Tung, 2021). Ogretmenler, stres ve kaygi gibi duygulamim odakli giicliikler, mesleki yetersizlik ve
tiikkenmislik gibi dogrudan meslek odakli psikolojik gii¢liikler yasamaktadir (Battal & Kosar, 2021). Ornegin yapilan
bir aragtirmada uzaktan egitim siirecinde siirecin belirsizligi (%45), bilgisayar ekranina devamli bir sekilde maruz
kalmak ve hareketsizlik (%45), 6grencilerin okuldan uzak kalmasi (%25), internet baglanti sorunlart (%20),
ogrencilerin isteksizligi (%5) gibi durumlardan kaynakli 6gretmenlerin kaygt (%40), faydali olamama hissi (%30),
stres (%25), beslenme ve uyku diizeni bozuklugu (%10), korku ve tedirginlik durumu (%10) ve bagimlilik (%10)
yasadig1 ortaya koyulmustur (Sarisik vd., 2022). Buna benzer pek ¢ok calismada 6gretmenlerin pandemi siirecinde
fiziksel, sosyal ve psikolojik anlamda zorlanmalarina sebep olan durumlar ortaya koyulmustur (Bakioglu & Cevik,
2020; Battal & Kosar, 2021; Cakir & Comert, 2021; Kapcak & Sakiz, 2022; Ucar, 2021).

Ogretmenlerin mesleki yasamlarinda yasadigi sorunlarin yaninda sosyal, ekonomik ve saglik alaninda yasanan
giicliikler ve kayiplar da 6gretmenler iizerinde zorluk olusturmus ve onlarin bag etme siireclerini etkilemistir (Tung,
2021). Dolaysiyla pandemi siirecinde Ogretmenlerin ne tiir bas etme yoOntemlerine basvurdugu Onemlidir.
Ogretmenler bu zorluklar ile miicadele ederken miizik dinleme (%50), okuma (%35), dgrencilerle eglenceli ders
isleme (%30), siirecin gegici olduguna inanmak (%15), diizenli uyuma (%15), uzman destegi almak (%5), gibi
faaliyetlerin iyi geldigini belirtmektedir (Sarisik vd., 2022). Ogretmenler pandemi siirecinde ortaya ¢ikan pek ¢ok
giicliikle basa ¢ikmakta zorlandiklarim ifade etmektedir. Milli Egitim Bakanlhigi’min gelecekte ortaya cikabilecek
olast kriz durumlarinda uzaktan egitime dair Ggretim programi hazirlamasi ve &gretmenlere psikolojik destek
sunmasi Onerilmektedir (Battal & Kosar, 2021). Bu caligmada O6gretmenlerin pandemi siirecinde yasadiklari
giicliiklerle bas etmek i¢in neler yaptiklarini ortaya koymak amaglanmaktadir. Ortaya konulacak bulgularin mevcut
pandemi ve ileride ortaya ¢ikacak benzer salgin ve kriz durumlarinda 6gretmenlerin psikososyal anlamda
desteklenmesi igin ilgili kurum, kisi ve uzmanlara katki saglayabilecegi diistiniilmektedir.

YONTEM
Arastirmanin Modeli

Bu ¢alismada nitel arastirma yontemi kullanilmis olup, arastirmada tek soruluk agik u¢lu anket uygulamasina yer
verilmistir. Anket yontemi bir takim ¢aligmalarda kullanilmak iizere hazirlanmis olan yazili bir veri toplama aract
olarak tamimlanabilir (Akalm, 2018). Ac¢ik uglu soru her hangi bir konuya yonelik veri toplama siirecinde tercih
edilmektedir (Karakaya & Sata, 2022). Bu yontemin tercih edilmesinin temel nedeni bireylerin beklenmedik olay ve
olgulara yonelik kendi anlam diinyast ile ilgili bilgi edinme istegidir.

Calisma Grubu

Calisma grubunun se¢iminde arastirmaciya kolaylik saglayan uygun Ornekleme yontemi kullanilmistir. Uygun
ornekleme yonteminde ulasilmasi kolay, mevcut ve istekli katilimeilar aragtirmaya alinmaktadir (Creswell, 2014). Bu
aragtirmanin ¢aligma grubunu farkl illerde, farkli egitim kademelerinde ve branglarda gérev yapan 144 6gretmenden
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olugmaktadir. Calisma grubuna Google Form iizerinden hazirlanan anket formu kullanilarak internet ortamindan
ulagtlmisgtir.

Veri Toplama Araci

Katilimeilarin Tiirkiye’nin degisik bolgelerinde olmalar1 dolayisiyla Google form {izerinden veriler saglanmistir. Bu
yontemle {ilkenin degisik bolgelerinde gorev yapan Ogretmenler caligmaya dahil edilerek katilimer cesitliligi
saglanmaktir. Calismada goniillii katilim saglamak amaciyla formda oncelikle katilimc1 onay formu alinmis ve form
girisine gerekli agiklamalar yapilmistir. Arastirmada degisik illerden ve degisik branslardan 144 6gretmen sorulan
acik uclu soruya yanit vermistir. Arastirmada katilimcilara yonelik hazirlanan anket formunda katilimcilarin
cinsiyeti, medeni durumu, egitim durumu gibi 6zelliklerinin yaninda “salgin siirecinin getirdigi zorluklarla bas etmek
icin neler yapmaktasiniz?” seklindeki agik uclu tek bir soru yoneltilmis ve katilimcilardan gelen cevaplar derlenerck
kategorilestirilmistir.

Veri Analizi

Aragtirma kapsaminda MEB’de hali hazirda gorev yapan ve arastirmaya katilan 144 ogretmene “salgin siirecinin
getirdigi zorluklarla bas etmek i¢in neler yapmaktasiniz?” seklinde yoneltilen tek soruluk soruya 6gretmenler Google
form {izerinden cevaplarin1 yazmistir. Acik uglu tek soru secilmesinin temel nedeni birden ¢ok soruyla arastirmanin
ana ekseninden sapma ihtimalinin yaninda katilimcilari tek bir noktaya yogunlastirarak ¢ok veri elde etme istegidir.
Sorunun daha anlasilir ve derinlemesine bilgi toplamasina yonelik olusturulmas ile ilgili olarak iki akademisyenin
goriigli alinmig ve soruya son sekli verilmistir. Aragtirma 2021 Eyliil ayinda baglamis olup 2021 Aralik aymna kadar
toplanmaya devam edilmistir.

Gelen cevaplar bilgisayar ortamina kaydedilmis ve elde edilen veriler betimsel ve icerik analizi ile analiz edilmistir.
Bu islem igin oncelikle her bir katilimcinin vermis oldugu cevaplar ciimle ciimle dikkate alinarak kodlara ve
temalara doniistiiriilmiistiir. Kod ve temalarin olusturulmasi nitel veri analizinin merkezini olusturtulmaktadir
(Creswell, 2021). Hazirlanmis olan kod listeleri nitel arastirma konusunda uzman iki akademisyene gonderilmistir.
Ardindan daha once g¢ikarilmis olunan kodlar ile ilgili uzlasilan ve uzlasilamayan kodlar incelenmistir. Verilerin
tutarligmmin saglanmasina yonelik iki uzman tarafindan incelenen kodlar Miles ve Huberman’in “Giivenirlik=
uzlasma sayisi/uzlasma+uzlagmama sayis1 formiilii dikkate alinarak karsilagtirilmasi saglanmistir. Bu karsilastirmada
iki uzman goriisii arasindaki tutarlik %87 olarak tespit edilmistir. Elde edilen sonuglar derlenerek tablo halinde
sunulmustur.

BULGULAR

Aragtirmaya katilan katilimcilara iliskin demografik bilgiler Tablo 1’de gosterilmektedir.
Tablo 1: Katilimcilara iligkin bilgiler

Katilimcilara iliskin Ozellikler n
Cinsiyet Kadin 68
Erkek 76
Evli 119
Medeni durum Bekar 21
Bosanmig 4
Okul dncesi 13
o . Ilkokul 48
Egitim kademesi Ortaokul 37
Lise 46
23-30 46
31-40 40
Yas 41-50 42
50+ 16
Adana 29
Tokat 31
Sivas 19
[stanbul 10
Elazig 12
Yozgat 5
Yasadigi il Hakkari 3
Kahramanmarag 4
Bursa 3
Sanliurfa 3
Samsun 4
Aksaray 3
Diger 9
Toplam 144
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Tablo 1 incelendiginde, katilimcilarin 68’1 kadin 76’s1 erkek; 119°u evli 21’1 bekar, 4’ bogsanmig; 13’1 okul 6ncesi,
48’1 ilkokul, 37’si ortaokul, 46’s1 lisede gorev yapmakta; 46°s1 23-30 yas arasi, 40’1 31-40 yas arasi, 42’si 41-50 yas
arasi, 16’s1 50 ve lizeri yastir. Arastirmaya 21 ilden katilim olmustur.

Aragtirmanin temel sorusuna yonelik olarak 6gretmenlerin pandemi siirecinin getirdigi zorluklarla bas etmek icin
neler yaptiklarina iliskin tema (Tablo 2) ve alt temalara (Tablo 3) asagida yer verilmektedir

Tablo 2: Pandemi siirecinin getirdigi zorluklarla bas etmek i¢in gretmenlerin yaptiklarina iliskin temalar

Tema n %
Tedbir 54 37.50
Etkinlik 43 29.86
Iliski 35 24.31
Akilcr diisiinme 35 24.31
Maneviyat/Din 23 15.97
Kisisel gelisim 19 13.19
Saglik 11 7.64
Diger 5 3.47

Pandemi siirecinin getirdigi zorluklarla bas etmek igin 6gretmenlerin neler yaptiklarina iliskin temalar Tablo 2’de
ortaya koyulmaktadir. Ogretmenler bu siiregte tedbir (n=54, %37.50), etkinlik (n=43, %29.86), akilc1 diisiinme
(n=35, %3.47), iliski (n=35, %24.31), maneviyat/din (n=23, %15.97), kisisel gelisim (n=19, %13.19), saglik (n=11,
%7.64), diger (n=15, %3.47) gibi temalar ortaya koymaktadir.

Tablo 3: Pandemi siirecinin getirdigi zorluklarla bas etmek i¢in 6gretmenlerin yaptiklarina iligkin alt temalar
Tema Alt Tema
Kutsal/Allah

Tedbir, tevekkiil, kader

Dua

Manevi anlam

Maneviyata yonelmek
Maneviyat/Din Ibadet

Stikiir

Kutsal metin okumak
Ahiret/diinyanin gegciciligi

Inang

Tovbe

Aile ile iligki kurmak

Diger kisilerle haberlesmek

Katki ve destek (destekleyici iligkiler)
Ogrencilerle iliski kurmak
Amaglarda ilerleme

Yeni seyler 6grenmek

Gelisim i¢in kitap okuma

Aragtirma yapma

Online egitimlere katilma

Kendini kesfetme

Kurallara uymak (Maske, mesafe, hijyen ...)
Tedbirli (dikkatli) olmak

Bilingli teknoloji kullanimi
Tavsiyelere uymak

Saglikli beslenme

Spor

Kitap okuma

Hobi

Uretime dayal1 ugras

Film

Gezi

Oyun

Resim

Miizik

Pozitif (iyimser) diisiinme

Yasamin anlami

Pandemiyi anlamlandirma/degerlendirme
Kabullenmek

iliski

Kisisel gelisim

Tedbir

Saghk

Etkinlik

Akila diisiinme

B[ P N[ B
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Pandemi siirecinin getirdigi zorluklarla bas etmek i¢in 6gretmenlerin yaptiklara iliskin temalara ait alt temalar
Tablo 3’te ortaya koyulmaktadir. Ogretmenlerin bu siirecte bas vurdugu alanlardan biri din ve maneviyattir. Bu tema
altinda 6gretmenler; Kutsal/Allah (n=7), tedbir, tevekkiil, kader (n=7), dua (n=6), manevi anlam (n=4), maneviyata
yonelmek (n=4), ibadet (n=3), siikiir (n=3), kutsal metin okumak (n=2), ahiret/diinyanin geciciligi (n=2), inang
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(n=2), tovbe (n=1) gibi alt temalar ortaya koymustur. Maneviyat ve din temasi altinda katilimcilarin ortaya koydugu
ornek ifadeler:

K2: Manevi agidan Allah'a yonelmek, dua etmek..

K 48: Herzamanki gibi tedbir ve tevekkiil. Kadere inanmrim ama ciizi irademi en mantikly sekilde kullanmaya
calisirim. Inanmak ve azim...

K 73: Allah'm kitabini okumak, bazi ayetler benim daha fazla rahatlamami sagladi. Ayrica Allah'a dua etmek.
Kur'an-: okuyarak hayatin anlamini i¢sellestirmeye ¢alistim.

Ogretmenler iligki temasimin altinda aile ile iliski kurmak (n=19), diger kisilerle haberlesmek (n=12), katki ve destek
(destekleyici iliskiler) (n=8), &grencilerle iliski kurmak (n=4) gibi alt temalar ortaya koymustur. iliski temas1 altinda
katilimcilarin ortaya koydugu 6rnek ifadeler:

K 61: Ogrencilerim ve velilerimle daha ¢ok telefonda ve yiizyiize bireysel olarak goriismeye ¢aligiyorum.

K 128: Ailemle gecirdigim zaman, ailemle olan iletisimimi gelistirdi ve iyilestivdi. Sevgi ve sayimizda artis oldu
diyebilirim. Baglarimiz gii¢lendi.

K 143: Goriismeye firsat bulamadigim insanlarla telefon gériismeleri yaparak onlarla sohbet imkani buldum.

Ogretmenler kisisel gelisim temasimin altinda amaglarda ilerleme (n=7), yeni seyler 6grenmek (n=7), gelisim igin
kitap okuma(n=4), arastirma yapma (n=3), online egitimlere katilma (n=3), kendini kesfetme (n=3) gibi alt temalar
ortaya koymustur. Kigisel gelisim temasi altinda katilimcilarin kurdugu 6rnek ifadeler:

K 2: Bol kitap okuyarak kendi i¢ diinyami zenginlestirmeye ¢alistim. Farkli alanlarda yeni seyler dgrenmeye
calistim.

K 50: Kendimi dinledim... Aslinda eksik kaldigim yonlerimi tamamladim.
K 85: Hobi edinme, kariyer planlamasi, akademik ¢alismalar.
K 106: hedef belirleyip ilerlemeye ¢alisiyorum.

Ogretmenler tedbir temasmin altinda kurallara uymak (Maske, mesafe, hijyen...) (n=26), tedbirli (dikkatli) olmak
(n=22), bilingli teknoloji kullanimi (n=7), tavsiyelere uymak (n=2) gibi alt temalar ortaya koymustur. Tedbir temas1
altinda katilimcilarin kurdugu 6rnek ifadeler:

K 122: Yani elimizden geldigi kadar sosyal mesafe kurallarina uyup hijyene dikkat ediyorum.
K 127: Yetkili kisilerin onerilerine uyarim.
K 138: Maske, mesafe, hijyen.

Ogretmenler saglik temasinin altinda saglikli beslenme (n=6), spor (n=6) gibi alt temalar ortaya koymustur. Saglik
temasi altinda katilimcilarin kurdugu 6rnek ifadeler:

K 4: Diizenli spor ve dogal ortamlarda yiiriyiis yaptim. Bisiklet siirdiim.
K 100: Beslenme aliskanliklarimizi siirece uygun hale getirmek.

Ogretmenler etkinlik temasinin altinda kitap okuma (n=15), hobi (n=11), iiretime dayali ugras (n=8), film (n=7), gezi
(n=6), oyun (n=3), resim (n=2), miizik (n=2) gibi alt temalar ortaya koymustur. Etkinlik temasi altinda katilimecilarin
kurdugu 6rnek ifadeler:

K 55: Bu siiregte hobilerime ve ilgi alanlarima yonelerek vakit gecirmeye ¢alistim.
K 91: Bol bol kitap okuyarak ve film izleyerek, vakit gecirerek bas etmeye ¢alisiyorum.
K 113: Kendi atélyemi kurdum ve tek basima ahsap isleri yapmaya basladim, ahsap isleri beni rahatlatiyor.

K 143: Eve kapanma siirecinde hobilere yoneldim, daha énce zaman ayrrmadigim seyleri yaptim; dikis dikmek, 6rgii
yapmak, izlemedigim dizi ve filmleri bitirdim.

Ogretmenler akilci diisinme temasmin altinda pozitif diisinme (n=14), yasamin anlami (n=10), pandemiyi
anlamlandirma/degerlendirme (n=7), kabullenmek (n=4) gibi alt temalar ortaya koymustur. Akilci diisiinme temasi
altinda katilimcilarin kurdugu 6rnek ifadeler:

K 12: Gerekli tedbirleri alip hayatima devam ediyorum. Bu durumun gegecegini diigiinmek beni rahatlatiyor.

K17: Kosullar ne olursa olsun iistesinden gelmek ve duruma adapte olmak gerektigi kanaatindeyim, iistelik bu
durumda hastaliktan korunmanin yollarimi uygulamanmin onemli oldugunu farkederek saghkli kalinabilecegi
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bilincindeyim. Daha zor sartlarda savas durumlarinda, temel ihtiyaclarimi gideremeyen insanlar varken diinya da
daha iyi durumda oldugumu bilerek hayatimi kaliteli hale getirebiliyorum.

K 111: Olumsuz durumlar iizerinde ¢ok fazla durmuyorum. Giizel seyler diisiiniip olumlu yonlere bakmaya
calistyorum. Isimle evimle mesgul olmaya ¢aligiyorum.

K 125: "Nerede ne sartlar altinda olursak olalim hayati onurlu ve anlaml olarak yasamaliyiz. " diisiincesi bana bir
hayat felsefesi olarak yardimct oluyor.

TARTISMA

Pandemi siirecinde 6gretmen Orneklemi tizerinde yapilan ¢alismalarda 6gretmenlerin bu siiregte psikolojik, sosyal,
ailevi ve mesleki acidan pek ¢ok giicliik yasadigi ortaya koyulmustur (Battal & Kosar, 2021; Cakir & Comert,
2021; Kapgak & Sakiz, 2022; Ugar, 2021). Bu dogrultuda 6gretmenlerin psikolojik saglamliklarimi ve iyi oluslarimi
korumasi igin zorluklarla bas edebilmesi gerekmektedir. Ogretmenlerin pandemiyle nasil bas edebildigini
arastirmanin 6nemli oldugu disiiniilmektedir. Ciinkii benzer salgin hastaliklar tekrar yasanabilir. Sarisik’in (2022)
belirttigi gibi MEB’in hem bu pandemi siirecinde hem de ileride yasanabilecek olasi benzer pandemik durumlarda
ogretmenlerin psikolojik ve ruh sagligim korumaya ve destek vermeye yonelik 6nlemler almasi veya c¢aligmalar
yapmasi gerekebilir (Sarisik vd., 2022).

Bu calismada 6gretmenlerin pandeminin zorluklari ile bas etmek icin en fazla 6ne siirdiigii tema tedbir (n =54,
%37.50) temasidir. Ogretmenler tedbir temasinin altinda kurallara (Maske, mesafe, hijyen...) uymak (n=26), tedbirli
(dikkatli) olmak (n=22), bilingli teknoloji kullanim1 (n=7), tavsiyelere uymak (n=2) gibi alt temalar ortaya
koymustur. Ogretmenler iizerinde yapilan bir calismada benzer sekilde tedbir almaya yonelik olarak 6gretmenlerin
evde kaldiklari, mesafe ve maske kuralina uydugu, zorunlu olmadik¢a disari ¢ikmadiklart goriilmektedir. Bu
sonuglar toplumun 6ncii kesimi olan d6gretmenlerin uzmanlar tarafindan 6ne siiriilen kurallara uyduklarinin kanitidir
(Cakir & Comert, 2021). Bu calismada tedbir alma temasinin en fazla ¢ikmasi ¢ok olagan bir durumdur. Ciinki
pandemi bir¢ok acidan 6nemli riskler tasimaktadir. Insanlar igine girdikleri ortamlarm giivenli olup olmadigina
yonelik endiseleri (Jung & Jun, 2020), hastaliga yakalanma korkusu (Brooks vd., 2020) sebebiyle dogal olarak tedbir
almaya ihtiyag duymaktadir. Diger insanlar gibi Ogretmenler kendini ve c¢evresini korumak igin tedbirlere
basvurmaktadir. Mevcut duruma iliskin kurallara uymak, tedbirler almak, yapabilecegimiz seylere odaklanmak
kendimizi daha rahat ve giivende hissetmemize katki saglamaktadir.

Ogretmenler pandemiyle bas edebilmek icin en ¢ok tekrarladigi ikinci tema etkinlik (n=43, %29.86) temasidir.
Ogretmenler etkinlik temasinin altinda kitap okuma (n=15), hobi (n=11), iiretime dayali ugras (n=8), film (n=7), gezi
(n=6), oyun (n=3), resim (n=2), miizik (n=2) gibi alt temalar ortaya koymustur. Ogretmenler iizerinde yapilan bir
calismada Ogretmenlerin hobileri ile ugrasmak ve spor faaliyetlerine katilmak gibi etkinliklerle mesgul olmaktadir
(Battal & Kosar, 2021). Diinya Saglik Orgiitii diizenli olarak yapilan rutinleri korumay1 veya diizenli egzersiz,
temizlik, giinliik isler, sarki soyleme, boyama veya diger etkinlikler de dahil olmak iizere yeni bir ortamda yeni
rutinler olusturmayi tavsiye etmektedir (WHO, 2020c). Nitekim ailenin mevcut veya gelistirebilecegi diizenli ve
giivenilir ritlieller, uygulamalar ve etkilikler 6zellikle zorlu zaman ve kosullarda aile icin giiclii dengeleyici ve
sabitlestirici bir faydasi olmaktadir (Lebow, 2019).

Pandemi siirecinde insanlarin evde bulunmasi ev hapsine benzetilmis ve sinirlilik hissettigimiz bu alanda zamani
nasil gecirecegimize, neler yapabilecegimize ve nasil bir tavir takinacagimiza dikkat ¢ekilmektedir (Yang, 2020).
Insanlar kisitli kosul ve olanaklara sahip olsa da pandemiyle basa ¢ikmak icin olabildigince rutinlerini siirdiirmeleri
ve aktiviteler gelistirmeleri tavsiye edilmektedir (Polizzi vd., 2020). Ciinkii insanin zamanini nasil degerlendirdigi
onun yasamini etkilemektedir. Ozellikle bos zamanlarda ne yapacagim bilmemek veya yapacak anlaml seyler
bulamamak insanin bosluk hissetmesine sebep olabilmektedir (Frankl, 2019). Pandemi siirecinde insanlarin bog
zaman duygusunu hissetmemesi i¢in (Carr, 2016; WHO, 2020c; Pereira, Silva ve Dias, 2020) mevcut rutinlerini
korumaya calisirken bunlarm yaninda yeni rutin ve faaliyetler de gelistirebilmelidir. Ogretmenlerin benlikleriyle
uyumlu amaglar belirleyip bu amaglar1 gergeklestimeye yonelik kasitli aktiviteler planlayip gerceklestirerek yasamin
kisirlagtigi bu zaman diliminde daha zengin, daha dolu ve tatmin diizeyi yiiksek bir yasam siirebilir. Clinkii insan
bosluk kabul etmez denir. Bos zamanlarin yogun oldugu bu dénemde bu vakitleri dolduracak da yine insanin
kendisidir. Bu siirecten giiclenerek ¢ikabilmenin bir yolu bu bos zamanlar1 amagh aktiviteler ile doldurmaktir.

Ogretmenlerin pandeminin zorluklar1 ile bas etmek icin 6ne siirdiikleri bir diger tema iliski (n =35, %24.31)
temasidir. Ogretmenler iliski temasinin altinda aile ile iliski kurmak (n=19), diger kisilerle haberlesmek (n=12), katk1
ve destek (destekleyici iligkiler) (n=8), Ogrencilerle iliski kurmak (n=4) gibi alt temalar ortaya koymustur.
Ogretmenler iizerinde yapilan bir calismada psikolojik giicliiklerle bas edebilmek icin iliski kurmaya yénelik
(iletisimi giliclendirmek, aile ve arkadas destegi gibi) atiflarda bulunulmaktadir (Battal & Kosar, 2021) Pandemi
insanlar arasinda kurulan iligkileri olumsuz etkilese de yakin iligkileri siirdiirmek 6nemlidir. Ciinki iligki ihtiyact
temel psikolojik bir ihtiyagtir (Deci & Ryan, 2000). Yapilan bir ¢aligmada iliski ihtiyacinin karsilanma diizeyi ile
COVID-19 korkusu arasinda negatif iliski tespit edilmistir (Toprak, 2020). Pandemi sirasinda halkin psikososyal
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ihtiyaglarmin degerlendirildigi bir ¢aligmada iliski ihtiyacina yonelik bazi konulara dikkat gekilmektedir. Ornegin
pandemiden etkilenen kisiler, aileler ve topluluklar i¢in psikososyal bakim ve destek (bireysel ve grup temelli)
saglama, topluluk icinde karsilikli destek icin firsatlar yaratma, aileyle zaman gecirme ve herkesin digerleriyle
baglant1 kurmasim destekleme noktasinda dnerilerde bulunmaktadir (Stankovska vd., 2020). Diinya Saglik Orgiitii de
benzer sekilde sosyal aglarimizi korumayi, iligkileri koparmamayi, baglanti kurmay1 ve sevdiklerimizle diizenli
olarak haberlesmeyi ve iletisim iginde olmay1 (Orn. Telefon, e-posta, sosyal medya veya video konferans yoluyla)
onermektedir (WHO, 2020c). Dolayistyla iligski kuran bir varlik olarak insan, tatmin edici iliskiler kurarak yasamini
daha anlamli hale getirebilir. Ogretmenlerde 6grencileri ve aileleri dahil tiim sosyal iliskilerini gézden gegirerek
iligkilerine yatirim yapmali, zaman ayirmali, baglantiyr mevcut teknolojik imkanlarla da olsa siirdiirmeye devam
etmelidir.

Ogretmenlerin pandeminin zorluklar1 ile bas etmek i¢in &ne siirdiikleri bir dier tema akilci diisiinme (n =35,
%24.31) temasidir. Ogretmenler akilc1 diisiinme temasinin altinda pozitif (iyimser) diisiinme (n=14), yasami anlami
(n=10), pandemiyi anlamlandirma/degerlendirme (n=7), kabullenmek (n=4) gibi alt temalar ortaya koymustur.
COVID-19 salgin1 déneminde psikolojik, sosyal, ailevi ve mesleki agidan etkilendikleri goriilen 6gretmenlerin bu
donemde hem pozitif hem de negatif diisiincelere sahip olabildikleri tespit edilmistir (Ugar, 2021). “Olumlu
diisiinceler arasinda; sagliklt yasamin 6nemini kavrama, sahip olduklarinin degerini anlama, insanlarin dogaya
verdikleri zarar1 anlama, evde hobiler edinme, sevdikleriyle iletisimi giiclendirme istegi, yasama daha olumlu bakma,
aile iligkilerinin O6nemini kavrama, egitimin modernize edilip teknolojiyle harmanlama durumu seklindedir.
Katilimcilarin siirece yonelik olumsuz diisiinceleri ise; diinya ¢apindaki bazi kuruluslara karsi giivensizligin ortaya
¢ikmasi, insanlarla yiiz yiize iletisimin verdigi hazzi yagayamama durumu, insanlarin vurdumduymazligi, gelecege
iliskin umutlarin azalmasi, hayallerin olumsuz etkilenmesi, kaygilarin ortaya ¢ikmasi, insanlarin bencilliginin farkina
varilmasi, yalmzhgin getirdigi keyifsizlik seklindedir.” (Ugar, 2021). insamin zihni neye odaklamirsa ona iliskin
diisiinceler de ¢ogalmaktadir. Diisiinceler de duygu ve davranislart sekillendirmektedir. Dolaysiyla bakis agisinin
pozitif diisiincelere kanalize edilebilmesi 6nemlidir.

Pandemi stirecinde kitle iletisim araglarinda ¢ok fazla goriintii ile karsilasan insanlar korkarak zihinlerinde kotii
senaryolar lretebilmekte ve tekrarlayan bir sekilde bu diisiinceler zihinlerinde donmektedir. Olumsuz diisiincelere
odaklanmak ise kaygiyr artirmaktadir. Bu noktada yasamin anlami, yasam doyumu ve diinyanin diizeni ve
pozitifligine iligkin biligsel giicli varsayimlarin énemli oldugu goriilmektedir (Trzebinski vd., 2020). Dolayisiyla
pandeminin risklerini inkar etmek, reddetmek ve pandeminin korkung¢ yanlarina takilip kalmak yerine pandemiyi
kabullenmek ve buradan hareketle kontrol edilebilen ve yapilabilen seylere odaklanmak gerekir. Pandemi korkung
olsa da, gercekei korkularla bir arada yasamanin, bu korkulara iligkin tepkilerimizi gézlemlemenin, onlardan ayri
durmanin ve uyarlanabilir bir tepki gelistirmenin miimkiin oldugu belirtilmektedir (Polizzi vd., 2020).

Ogretmenlerin pandeminin zorluklari ile bas etmek igin 6ne siirdiikleri bir diger tema maneviyat/din (n =23, %15.97)
temasidir. Bu tema altinda 6gretmenler; Kutsal/Allah (n=7), tedbir, tevekkiil, kader (n=7), dua (n=6), manevi anlam
(n=4), maneviyata yonelmek (n=4), ibadet (n=3), siikiir (n=3), kutsal metin okumak (n=2), ahiret/diinyanin geciciligi
(n=2), inang (n=2), tovbe (n=1) gibi alt temalar ortaya koymustur. Pandemi siirecine giindeme gelen konulardan biri
din ve maneviyattir (Ab Razak vd., 2020; Chirico & Nucera, 2020; Gokmen vd., 2021; Giirsu & Bayindir, 2021;
Lucchetti vd., 2021; Sami vd., 2020; Toprak, 2020). insanlar zorlu yasam dénemlerinde anlamlilik duygusunu elde
etmek icin manevi anlam arayisina girebilir. Bu siirecte kutsalla iliski kurmaya yonelik cabalar1 veya uygulamalari
onemli hale gelmektedir (Toprak, 2018). Pandemi siirecinde de manevi olarak saglikli kalmaya, Tanri ile yakin bir
iligki gelistirmeye ve bu iliskiyi beslemeye vurgu yapilmaktadir (Koenig, 2020). Alanyazinda pandemi siirecinde
probleme, hastalifa, ¢atismalara, pandeminin diinyadaki durumuna takilip kalmadan dinamik olarak uzaklagmak i¢in
insanlar, yasamin anlamini arastirmaya, i¢sel varligin1 ve maneviyatini harekete gecirmeye davet edilmektedir
(Pereira, Silva ve Dias, 2020; Bayod, 2020).

Ozellikle bu salgm sirasinda ac1 ve 1stirap dolu anlarimizda hepimizi derinden dnemseyen Tanri’ya sabitlemenin
onemli oldugu, Tanrmin-Allah'm her zaman yanimizda oldugunu anlamanin ve inanmanm o6nemli oldugu
disiiniilmektedir (Bayod, 2020). Maneviyat pandemi siirecinde insanlarin bu duruma uygun bir karsilik vermesine,
bu duruma uyum saglamasina ve kabul edebilmesine olanak tanir (Ab Razak vd., 2020). Manevi deneyimler zor
zamanlarda bile daha fazla dayaniklilik, bliylime ve anlam saglayabilir (Underwood & Vagnini, 2022). Yapilan bir
calismada dindarlik ve maneviyatin sosyal izolasyonla bas etmeye, manevi bir gelisime, daha diisiik korku, endise
ve lziintii duymaya, yiiksek diizeyde psikolojik saglamlik ve umut bildirmeye katki sagladigi sonucuna ulagilmigtir
(Lucchetti vd., 2021). Bagka bir ¢calismada da din ve maneviyatin krizi yeniden ¢ercevelendirmeye ve olumlu seyler
aramaya yardimci oldugu sonucuna ulasilmistir (Roberto vd., 2020). Her insanin manevi diinyasi ayni olmasa da
maneviyat her insanin yasaminda bir destek ve anlam kaynagi olarak islev gorebilir. Dolayisiyla maneviyata
yonelimin olabildigi bu dénemlerde, maneviyata odaklanarak manevi igsel kaynaklar1 harekete gecirmek bireylerin
bas etme ¢abalarini giiglendirebilir.

Ogretmenler iizerinde yapilan bir ¢alismada manevi kaynaklar ile mental iyi olus arasinda anlamli iliskiler tespit
edilmis olup bireylerin stresle bas etmelerinde ve mental iyi oluslarinin artirilmasinda manevi kaynaklariin
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desteklenmesinin etkili olabilecegi belirtilmektedir (Tung, 2021). Pandemi siirecinde dine ve maneviyata yonelimde
bir artis oldugu (Ab Razak vd., 2020; Chirico & Nucera, 2020; Lucchetti vd., 2021; Sami vd., 2020) i¢in insanlarin
kendi yasamlarinda maneviyatlarina odaklanmalar1 ve egitim, terapi ve damigsmanlik uygulamalarmda din ve
maneviyata yer verilmesi miimkiin goriilmektedir. Bir danigan manevi bas etme ve anlamlandirma siirecinden
besleniyor olabilir, ihtiya¢ duyan bireyler bu konularda egitimlere katilmak istiyor olabilir.

Bu calismada 6gretmenlerin pandeminin zorluklari ile bas etmek i¢in 6ne siirdiikleri bir diger tema kisisel gelisim (n
=19, %13.19) temasidir. Ogretmenler kisisel gelisim temasinin altinda amaclarda ilerleme (n=7), yeni seyler
ogrenmek (n=7), gelisim i¢in kitap okuma (n=4), arastirma yapma (n=3), online egitimlere katilma (n=3), kendini
kesfetme (n=3) gibi alt temalar ortaya koymustur. Yapilan bir calismada 6gretmenlerin yasadiklari psikolojik
giicliikleri agmak i¢in kullandigi stratejilerden birinin mesleki gelisime odaklanmak oldugu tespit edilmistir (Battal &
Kosar, 2021). Pandemi olumsuz yanlarmin yaninda insanin yasamina olumlu degerler de katmaktadir. Ornegin
ogretmenler tizerinde yapilan bir ¢alismada pandeminin daha sabirli ve umutlu olmay1 6grettigi, temizlik, saghk ve
¢evreninin Onemini hatirlattigi ve sevdiklerimize daha fazla 6nem vermek gerektigi sonucuna ulasilmistir (Cakir &
Coémert, 2021). Ogretmenler mesleki uygulamalarinda karsilastigi giiliikler ve yeni olanaklara uyum saglamaya
calisirken yeni mesleki gelisim firsatlarinin da olustugunu bildirmektedir. Dolayisiyla 6gretmenler bazi alanlarda
kisisel gelisimlerini artirma firsat1 bulduklarini vurgulamistir (Kapgak & Sakiz, 2022). Bu sonuglar 6gretmenlerin
sosyal, psikolojik ve mesleki anlamda gelistigine isaret etmektedir. Kisisel gelisim ve ilerleme duygusu insanin
yasamina yeni bir katki oldugu i¢in bireyi de giiglendirmektedir. Dolayisiyla bos zamanin ¢ok fazla oldugu pandemi
kosullarinda bireyler kendilerine keyif ve anlam verecek kisisel gelisim olanaklarindan faydalanabilir. Bu ayni
zamanda bireylerin pandeminin olumsuz etkilerinden ziyade kisisel gelisim faaliyetlerine odaklanmasina katki
saglayarak mental iyi olusunu da artirabilir.

Ogretmenlerin pandeminin zorluklar1 ile bas etmek igin 6ne siirdiikleri bir diger tema saghk (n =11, %7.64)
temasidir. Ogretmenler saglik temasmin altinda saglikli beslenme (n=6), spor (n=6) gibi alt temalar ortaya
koymustur. Pandemi siirecinde kendi sagligimiz ve sevdiklerimizin sagligi hakkinda korku ve endise, uyku veya
yeme diizeninde degisiklikler, hafiza veya konsantrasyonla ilgili sorunlar, kronik saglik sorunlarinin kétiilesmesi,
alkol, tiitiin veya diger seylerin artan kullammui strese yol acabilmektedir (Stankovska vd., 2020). Ogretmenler
izerinde yapilan bir ¢alismada pandeminin fiziksel etkileri olarak pandeminin yorgunluk ve uykusuzluk hissetme,
hareketsiz yasamin viicut direncini diisiirmesi, ekran karsisinda ¢ok fazla zaman gecirme ile goz, bas ve sirt agrilar
ile nefes darlig1 gibi sorunlar yasayabildiklerini belirtmektedir (Kapgak & Sakiz, 2022). Pandemi hareketliligi
sinirlasa da fiziksel aktiviteyi artirmak bu dénemde daha 6nemli hale geldigi sdylenebilir. Cilinkii normal zamanlara
gore bilingli olarak buna daha fazla gaba gosterilmesi gerekmektedir. Ogretmenlerin pandeminin ortaya ¢ikardig
psikolojik giicliiklerle bas etmek i¢in spor faaliyetlerinde bulundugu (Battal & Kosar, 2021), 6gretmenlerin fiziksel
aktivite diizeyinin yliksek olmasinin yeme davraniglarina, mental sagliklarina ve COVID-19 korkusu algisina olumlu
yonde etkide bulundugu sonucuna ulasilmistir. Bu nedenle pandemi ve sonrasinda bireylerin fiziksel aktiviteye
yonlendirilmektedir (Katra, 2021). Hareketsizligin artmasinin yaninda pandemide insanlarin beslenme kosullar1 da
degismektedir (Pereira vd., 2020). Diinya Saglik Orgiitii bu dénemde diizenli egzersiz yapmay, diizenli uyumay1 ve
saglikli yiyecekler ile beslenmeyi 6nermektedir (WHO, 2020c).

Sonug olarak &gretmenler pandemiyle bas edebilmek igin tedbirler almak, etkinlikler yapmak, akilct diigiinmek,
iligkileri siirdiirmek, maneviyata/dine yonelmek, kisisel gelisimi artirmak, sagliga dikkat etmek gibi gibi temalar
ortaya koymaktadir. Ogretmenlerin COVID-19 pandemisiyle bas etme cabalari, salgin hastalik veya benzer sosyal
izolasyoa maruz kalinan zor zamanlarda dikkate alinabilecek Onemli sonuglardir. Bu sonuglar &gretmenlere
yapilacak egitim, destek ve terapi hizmetlerine katki saglayabilir. Ogretmenler bu sonuglar1 degerlendirerek kendi iyi
oluslar1 ve psikolojik saglamliklarin1 korumak i¢in yasamlarina uyarlayabilir. Yasanan kiiresel diinyada bireyler ve
toplumlar arasindaki etkilesim yiiksek oldugu igin ileride yasanabilecek kiiresel saglik sorunlarinda dgretmenlere
destek sunmada bu arastirmanin sonuglari katki saglayabilir.
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