
ÖĞRETMENLERİMİZE



Öğretmen mot�vasyonunun öğrenc� mot�vasyonuyla
�lg�s� olduğu b�l�nmekted�r. Mot�ve olmuş b�r öğretmen aynı zamanda sınıfını da

etk�leyeb�l�r. Öğrenc�ler sevecen, destekley�c� ve kapsayıcı b�r alanda
öğren�yorlarsa, öğrenmek �ç�n daha fazla mot�ve olab�l�rler. Mot�ve olmuş b�r

öğrenc�, yaptıkları �şte gerçek b�r gurur h�ssedeb�l�r



Cov�d 19 salgın hastalık sürec�nde zorlu b�r yaşam olayıyla karşı karşıyayız.
Sürekl� ted�rg�n olma, umutsuzluk, çares�zl�k, her şey�n kontrolden çıktığını

düşünme, �çe kapanma, günlük akt�v�telerden zevk almama g�b� ruhsal
tepk�ler vermem�z normal. 

Pek� bu konuyla �lg�l� kend�m�ze nasıl yardımcı olab�l�r�z?



Medyayı sağlıklı b�r şek�lde kullanmak, düzenl� beslenmeye, yeter�nce
d�nlenmeye ve uyumaya vak�t ayırmak öneml�d�r. Yoğun stres ya da kaygı

yaşadığımızı fark ett�ğ�m�zde aklımızdan geçen düşünceler� gözden
geç�rerek doğru, gerçekç� ve olumlu şeyler düşünmeye özen göster�lmel�.



B�ze �y� gelen akt�v�teler� yapmak ve bunlara devam etmek mot�ve
olmamızı artıracaktır. K�tap okumak, müz�k d�nlemek, sevd�kler�m�zle

sohbet etmek, sevd�ğ�m�z b�r yemeğ� yapmak, spor yapmak,
hob�ler�m�zle �lg�lenmek, nefes egzers�zler� yapmak g�b� akt�v�teler.



Yaşadığımız duyguların normal ve geç�c�
olduğunu b�lmek aslında b�z�m bu

sürec� kolay b�r şek�lde atlatmamıza yardımcı
olacaktır.
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