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AKRAN ZORBALIGI

Ben Ne Yapabilirim?
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Okul gibi kalabalik ve cok farkli insanlarin bir arada bulundugu ortamlarda zorbalik yasadigin
icin magdur olabilir, istemeden de olsa zorbalik olarak adlandirilabilecek davranislar yapiyor
olabilir, bazen de bu gibi durumlara sahit (izleyici) oluyor olabilirsin. Asagida bu lic durumdan
herhangi birini yasadiginda neler yapabilecegine dair éneriler bulunmaktadir. Keyifli Okumalar.

BANA ZORBALIK YAPILIYORSA NE
YAPABILIRIM?

Saka Yapmayi Dene veya Gormezden Gel
Sozel zorbaliga maruz kaldiginda karsilik vermeyip
bu durumdan etkilenmiyormus gibi goérin. Zorba
kisinin amaci seni kizdirmaksa, bir slre sonra bu
davranistan vazgecebilir. Davranis devam ederse
diger yontemlere basvur.

Ozgiiventi Ol

Zorballk yapan kisinin karsisinda
A saglam bir beden durusuna (sirtinizi
v(f ve basinizi dik tutun) sahip olmak
onemlidir. Korktugunu belli
etmemek, onun geri cekilmesini

i saglayabilir.

Onunla Konusurken Kararli Ol
Zorbalik yapana yulksek sesle “HAYIR!”, “DUR”",
“BU YAPTIGINDAN HOSLANMIYORUM.” diyerek
rahatsizigini net bir bicimde ifade et.

Zorbanin Yanindan Uzaklas

Sana kotl davranan birinin yaninda durmak
zorunda degilsin. Kendini glivende hissetmiyorsan
bulundugun ortamdan uzaklas. Olabildigince hizli
yurd, gerekirse kos.

Arkadaslannla Birlik Ol

Zorba kisiler yalniz gordukleri
m’:ﬁh kisilerle daha fazla ugrasma
/ egilimindedirler. Arkadas
edinmede problem vyasiyor ve
yalniz kaldigin icin zorbaliga
ugruyorsan  bu  konuda  bir
uzmandan destek alabilirsin.

Mutlaka Bir Buyiigine Anlat

Zorbalikla karsilastiginda olanlarn guivendigin
bir yetiskine anlat. Bu yetiskin ogretmenin,
ailenden biri veya okul idari personeli olabilir.
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ZORBACA DAVRANDIGIMI FARK
ETTiGIM ZAMAN NE YAPABILIRIM?

10’a Kadar Say

Ofkelendigin anda kendine veya etrafina zarar
vermeden rahatlatmayl 06dgren. Birisine zorbalik
yapacadin o ilk anda kendini durdurabilmek icin
cesitli yontemler gelistir.

= Ortamdan Uzaklas

Sinirlendiginde pisman olabilecegin
davranislar yapmamak icin
bulundugun ortamdan ve sinirlendigin
kisiden uzaklasmaya calis.

Giizel Bir An"1 Hatirla

Seni sakinlestiren, pozitif duygular hissettiren bir an
distn. Bu ani 6nceden belirleyebilirsin. Zorlandigin
anlarda bu guzel ani  duslinerek  kendini
sakinlestirebilirsin.

icinden Gegenleri Yaz

Yazmak kafandaki dustincelerle ylzlesebilmeni saglar.
Rahatlamana yardimci olur. Duygularini bir kagida
yazip sonrasinda istersen o kagidi yirtabilirsin. Duzenli
olarak gunlik tutmak da senin icin faydal olabilir.

Bir Hobi Edin

Resim yapmak, muzik dinlemek, enstriman calmak,
sevdigin bir spor daliyla ilgilenmek gibi yeni hobiler
edinmek seni mutlu eder ve mesgul tutar. Olumsuz

davranislarini azaltmanda bir hobi edinmek sana ¢ok
yardimci olabilir.

Giivendigin Birinden Yardim iste

Bu kisi yakin bir arkadasin, ailenden birisi, sevdigin bir
ogretmenin, okulundaki psikolojik danisman olabilir.
Davranislarini degistirmek icin dest almakta! asla

cekinme.

"SEVGI ZORBAYI ZERAFETIYLE DEVIRIR."
- PAULO COELHO
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Ben Ne Yapabilirim?

BASKA BIiRINE ZORBALIK YAPILIYORSA NE YAPABILIRIM?

Once Kendi Giivenligini Sagla
Midahale etmeden 6nce kendin guvende oldugundan emin ol.

Zorbanin Dikkatini Dagit

Zorbalik yapan ya da zorbaliga maruz kalan ogrenciyle farkli ve yeni bir konuda konusarak dikkatini dagit.
Ozellikle so6zel zorbalik s6z konusuysa konuyu degistirmek ise yarayabilir ve durumu degistirebilir.

Ortamdakileri Uyar

Zorbaliga maruz kalan 6grenci de dahil olmak Uzere herkese zorbalik yapan ﬁv 'ﬂ
kisiden uzaklasmalarini soyle. Zorbaca davranislari olan kisi de bu tepki &K NS g

karsisinda durmak zorunda kalacaktir. \\; = H
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Zorbayi Uyar

saglar. Herkes bunu yaparsa, zorbalik yapan kisi davranislarindan dolayi kendini

Bazen zorbalik yapana, gucli bir sekilde “Dur!” ya da “Yeter!” demek gerekebilir.
Arkadaslarinla birlikte, zorbalik yapan 6grenciyi uyarabilirsiniz. Bu zorbalik yapanin
davranislarinin sosyal olarak kabul edilemez oldugunu ve dislanacagini bilmesini

yalniz hisseder ve degismeye calisabilir.

Giivendigin Bir Yetiskinden Yardim iste

Zorbaliga tanik oldugunda 6gretmenlerine ya da cevrendeki yetiskinlere haber ver. Zorbaliga maruz kalan
ogrenciye yardim etmek ispiyonculuk degildir aksine yardimsever bir davranistir bunu sakin unutma.

Olumlu iletisim Kur

Zorbaliga ugrayan kisiyle iletisimini arttirabilir, onun bu sureci
daha cabuk atlatmasi icin ona yardimci olabilirsin.

"BiLIYORSUN GUNKU, YUMUSAK SERTTEN GUGLUDUR, SU KAYADAN GUGLU, SEVGI
ZORBALIKTAN GUGLUDUR."
ISTANBUL HERMANN HESSE

IL MILLT EGITIM MUDURLUGU
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