Akran Zorbalgi Nedir?

Zorbalik, bir Kisinin bagka bir Kisiye bilerek ve tekrar tekrar
zarar verme- sidir.
[ ]
[ ]

Bu zarar verme fiziksel, s6zel veya sosyal olabilir.

GUc dengesizligi vardir: Zorba daha glcli hisseder.
[ ]

Zorbalik kabul edilemez bir davranigtir.



Zorbalik Turleri

Zorbalik bir¢ok farkl sekilde ortaya ¢ikabilir:

° Fiziksel: Vurmak, tekmelemek, itmek gibi.
Sozel: Alay etmek, hakaret etmek, isim takmak gibi.

° Sosyal Diglama: Birini gruptan dislamak, dedikodu
yaymak gibi.

° Siber Zorballk: internet veya sosyal medya tizerinden
yapilan zorbalik.




Zorbalik ile Saka Arasindaki
Fark

Saka:-

Herkes gller.
Karsilikli saygi vardir.

[ J
Kimse incinmez.Zorba- lik:
Sadece zorba gller.
Saygl yoktur.

Bir Kisi incinir ve tzulUr.

Tekrarlayan davraniglardir.
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Zorbalik Nerelerde Olur?

Zorbalilk her yerde olabilir:

Okul bahcesi
* Sinif
Kantin
PS Tuvaletler
@ Otobus
e Sosyal medya plattormlari
e **Oyun alanlari
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Zorbalisa Maruz Kalanlarin
Hisleri
Zorbaliga maruz kalan Kigiler sunlari hissedebilir:

@ Uzsgin

@ @ Korkmus

@@ valniz

@@ Caresiz

@ ® Utanmis
@ Kayglli

Bu duygular normaldir. Zorbalik kimsenin sucu degildir.
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Zorbaligin Dusuince Boyutu

Zorbaliga maruz kalanlar kendileri hakkinda olumsuz seyler
dusunebilir:

e "Ben yetersizim."
e "Kimse beni sevmiyor."
e  "Ben sucluyum.”

"Bunu hak ediyorum."Bu dlsgtinceler gercekgi degildir ve
degistirilebilir.



Zorbaligin Duygu Boyutu

Zorbalik bircok gucli duyguya yol acabilir:

@ Kayg|
@ Ofke
@ Uziinti
@ Utanc
@ Korku

YetersizlikBu duygulari anlamak ve ydnetmek dnemlidir.



Zorbaligin Davranigs Boyutu

Zorbahga maruz kalmak davraniglar etkileyebilir:

Okula gitmek istememe

ice kapanma

Arkadaslardan uzaklasma

Uyku sorunlari

Yeme aligkanliklarinda degisiklik

Ofkeyle tepki vermeDavraniglar, diglinceler ve duygular
arasindaki baglantiyi anlamak énemlidir.
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Dusunce-Duygu-Davranis
Dongusu

Dusunceler duygulari, duygular da davraniglari etkiler.

Ornek :

e  Dusunce: "Ben beceriksizim."
e  Duygu: Uzint(, utang.

Davranig: Derse katilmaktan kaginma.Bu donguyl Kirmak igin
dustnceleri degistirmek dnemlidir.

PRCLE
¥ o

ROTTA




Yanlis inanclari Tanimak

Yanlis inanclar zorbalk durumunda yaygindir:

e  "Ben sugluyum." (Zorba sugludur, sen degil!)
e 'Kimse bana yardim edemez." (Her zaman yardim
vardir!)

"Sessiz kalmaliyim." (Sesini ¢ikarmak onemlidir!)Bu inanglari
taniyip onlarla savasmak, iyilesme surecinin dnemli bir
parcasidir.
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Saglhikli Dusuinceler Gelistirmek

Olumsuz dustnceleri olumlu olanlarla degistirmek 6nemlidir:

e  "Ben degerliyim."
"Sorun bende degil, zorbanin davraniginda."
"Yardim istemek gli¢csuzIUk degil, aksine glc
gOstergesidir.”

"Bu durumu atlatacagim."Bu duslinceler 6zguvenini artirir.
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Duygularini ifade Etmek

Duygulari saglikh bir sekilde ifade etmek dnemlidir:

e  Guvenilir bir arkadasgla konugsmak

° Bir yetiskinle (6gretmen, rehber dgretmen, ebeveyn)
konusmak

° GUnNlUK tutmak
Sanat veya muzikle ifade etmek

Spor yapmakDuygulari bastirmak yerine ifade etmek, iyilesme
sUrecini destekler.
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Sakinlesme Teknikleri

Kaygl ve stresi azaltmak igin:

Derin nefes alma

10'a kadar saymak
Mola vermek ve ortamdan uzaklagmak

Meditasyon veya seninigin iyigelecek
egzersizlerini yapmak.
Bir dostunla konu hakkinda konusmak

Sevdigin bir aktiviteyle ugrasmakBu teknikler anlik rahatlama
saglayabilir.



Destek Arama

Yalniz olmadigini bilmek dnemlidir:

Arkadaglarina gliven
Ogretmenlerinden yardim iste
Okul rehberlik servisine basvur
Ailene anlat

Bir terapistten destek alDestek aramak, zorbalikla basa ¢cikmak
icin en onemli adimlardan biridir.

%
AR =

Th
& o

3 -d’ S
1

ROTTA




Basa Cikma Stratejileri

Zorbaliga karsi etkili stratejiler:

Zorbaliga kargi sessiz kalmamak

Guvenli Kigilerden yardim almak

Durumu rapor etmek (6gretmen, yonetici)
Zorbadan uzak durmak

Kendine glivenini korumakUnutma, sen glclistin ve bunu
atlatabilirsin.



“Hayir” Demek

Kendini korumak igin:

e Net ve kararll bir sekilde "Hayir!" demek
e GOz temasi kurmak
[ ]

Vicut dilini gl¢lt tutmak

Gerekirse ortamdan uzaklagsmakKendini savunmak énemlidir
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Arkadas Destegi

Arkadasglarin rolU:

° Zorbalga maruz kalani desteklemek
° Yalniz birakmamak
° Zorbalgl gbrenlerin mudahale etmesi

Ogretmenlere veya yetkililere bildirmekBirlikte hareket etmek
zorbaligl durdurabilir.
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Siber Zorbaliga Kargi Onlemler

internette kendini koru:

Kisisel bilgileri paylasmamak

Tanimadigin Kisilerden gelen istekleri kabul etmemek
Zorbalik yapanlari engellemek

Zorbalik igeren igerikleri bildirmek

Ekran goriuntileri almak (kanit olarak saklamak)internet
guvenligini ciddiye almak édnemlidir.



Zorbalikla Mucadelede
Ogrencinin Gucl

Senin yapabileceklerin:

Kendi hakkini savunmak

Bagkalarina yardim etmek

Zorbaliga kargi durmak
Farkindalik yaratmak

Pozitif rol model olmakSen bir fark yaratabilirsin!
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Hep Birlikte Daha Guvenli Bir
Okul

Dayanisma ve empati:

Birbirimize saygl duymak
Empati kurmak

Zorbaliga kars! birlikte durmak
Farkliliklara deger vermek

Glvenli ve destekleyici bir ortam yaratmakBirlikte caligarak
okulumuzu daha glivenli bir yer haline getirebiliriz.
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