
Sözel zorbalığa maruz kaldığında karşılık vermey�p
bu durumdan etk�lenm�yormuş g�b� görün. Zorba
k�ş�n�n amacı sen� kızdırmaksa, b�r süre sonra bu
davranıştan vazgeçeb�l�r. Davranış devam ederse
d�ğer yöntemlere başvur.
Özgüvenl� OlÖzgüvenl� Ol

Zorbalık yapana yüksek sesle “HAYIR!”, “DUR”,
“BU YAPTIĞINDAN HOŞLANMIYORUM.” d�yerek
rahatsızlığını net b�r b�ç�mde �fade et.

Zorbanın Yanından UzaklaşZorbanın Yanından Uzaklaş
Sana kötü davranan b�r�n�n yanında durmak
zorunda değ�ls�n. Kend�n� güvende h�ssetm�yorsan
bulunduğun ortamdan uzaklaş. Olab�ld�ğ�nce hızlı
yürü, gerek�rse koş.

Arkadaşlarınla B�rl�k OlArkadaşlarınla B�rl�k Ol

Zorbalık yapan k�ş�n�n karşısında
sağlam b�r beden duruşuna (sırtınızı
ve başınızı d�k tutun) sah�p olmak
öneml�d�r. Korktuğunu bell�
etmemek, onun ger� çek�lmes�n�
sağlayab�l�r. 

Onunla Konuşurken Kararlı OlOnunla Konuşurken Kararlı Ol

AKRAN ZORBALIĞI

Okul g�b� kalabalık ve çok farklı �nsanların b�r arada bulunduğu ortamlarda zorbalık yaşadığın
�ç�n mağdur olab�l�r, �stemeden de olsa zorbalık olarak adlandırılab�lecek davranışlar yapıyor

olab�l�r, bazen de bu g�b� durumlara şah�t (�zley�c�) oluyor olab�l�rs�n. Aşağıda bu üç durumdan
herhang� b�r�n�  yaşadığında neler yapab�leceğ�ne da�r öner�ler bulunmaktadır. Key�fl� Okumalar. 

BANA ZORBALIK YAPILIYORSA NE
YAPABİLİRİM? 

BANA ZORBALIK YAPILIYORSA NE
YAPABİLİRİM? 

"SEVGİ ZORBAYI ZERAFETİYLE DEVİRİR."
- PAULO COELHO
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Ben Ne Yapab�l�r�m?Ben Ne Yapab�l�r�m?

Şaka Yapmayı Dene veya Görmezden GelŞaka Yapmayı Dene veya Görmezden Gel

Zorba k�ş�ler yalnız gördükler�
k�ş�lerle daha fazla uğraşma
eğ�l�m�nded�rler. Arkadaş
ed�nmede problem yaşıyor ve
yalnız kaldığın �ç�n zorbalığa
uğruyorsan bu konuda b�r
uzmandan destek alab�l�rs�n. 

Mutlaka B�r Büyüğüne AnlatMutlaka B�r Büyüğüne Anlat
Zorbalıkla karşılaştığında olanları güvend�ğ�n
b�r yet�şk�ne anlat. Bu yet�şk�n öğretmen�n,
a�lenden b�r� veya okul �dar� personel� olab�l�r.

ZORBACA DAVRANDIĞIMI FARK
ETTİĞİM ZAMAN NE YAPABİLİRİM?
ZORBACA DAVRANDIĞIMI FARK

ETTİĞİM ZAMAN NE YAPABİLİRİM?

10’a Kadar Say10’a Kadar Say
Öfkelend�ğ�n anda kend�ne veya etrafına zarar
vermeden rahatlatmayı öğren. B�r�s�ne zorbalık
yapacağın o �lk anda kend�n� durdurab�lmek �ç�n
çeş�tl� yöntemler gel�şt�r. 

 Ortamdan Uzaklaş Ortamdan Uzaklaş
S�n�rlend�ğ�nde p�şman olab�leceğ�n
davranışları yapmamak �ç�n
bulunduğun ortamdan ve s�n�rlend�ğ�n
k�ş�den uzaklaşmaya çalış.

Güzel B�r An’ı HatırlaGüzel B�r An’ı Hatırla
Sen� sak�nleşt�ren, poz�t�f duygular h�ssett�ren b�r an
düşün. Bu anı önceden bel�rleyeb�l�rs�n. Zorlandığın
anlarda bu güzel anı düşünerek kend�n�
sak�nleşt�reb�l�rs�n.

İç�nden Geçenler� Yaz İç�nden Geçenler� Yaz 
Yazmak kafandak� düşüncelerle yüzleşeb�lmen� sağlar.
Rahatlamana yardımcı olur. Duygularını b�r kağıda
yazıp sonrasında �stersen o kağıdı yırtab�l�rs�n. Düzenl�
olarak günlük tutmak da sen�n �ç�n faydalı olab�l�r. 
B�r Hob� Ed�n B�r Hob� Ed�n 
Res�m yapmak, müz�k d�nlemek, enstrüman çalmak,
sevd�ğ�n b�r spor dalıyla �lg�lenmek g�b� yen� hob�ler
ed�nmek sen� mutlu eder ve meşgul tutar. Olumsuz
davranışlarını azaltmanda b�r hob� ed�nmek sana çok
yardımcı olab�l�r. 

Güvend�ğ�n B�r�nden Yardım İsteGüvend�ğ�n B�r�nden Yardım İste
Bu k�ş� yakın b�r arkadaşın, a�lenden b�r�s�, sevd�ğ�n b�r
öğretmen�n, okulundak� ps�koloj�k danışman olab�l�r.
Davranışlarını değ�şt�rmek �ç�n destek almaktan asla
çek�nme. 



AKRAN ZORBALIĞI
Ben Ne Yapab�l�r�m?Ben Ne Yapab�l�r�m?

BAŞKA BİRİNE ZORBALIK YAPILIYORSA NE YAPABİLİRİM?BAŞKA BİRİNE ZORBALIK YAPILIYORSA NE YAPABİLİRİM?

Önce Kend� Güvenl�ğ�n� SağlaÖnce Kend� Güvenl�ğ�n� Sağla
Müdahale etmeden önce kend�n güvende olduğundan em�n ol. 

Zorbanın D�kkat�n� DağıtZorbanın D�kkat�n� Dağıt
Zorbalık yapan ya da zorbalığa maruz kalan öğrenc�yle farklı ve yen� b�r konuda konuşarak d�kkat�n� dağıt.
Özell�kle sözel zorbalık söz konusuysa konuyu değ�şt�rmek �şe yarayab�l�r ve durumu değ�şt�reb�l�r.

Ortamdak�ler� UyarOrtamdak�ler� Uyar

Zorbalığa maruz kalan öğrenc� de dâh�l olmak üzere herkese zorbalık yapan
k�ş�den uzaklaşmalarını söyle. Zorbaca davranışları olan k�ş� de bu tepk�
karşısında durmak zorunda kalacaktır. 

 Zorbayı Uyar Zorbayı Uyar
Bazen zorbalık yapana, güçlü b�r şek�lde “Dur!” ya da “Yeter!” demek gerekeb�l�r.
Arkadaşlarınla b�rl�kte, zorbalık yapan öğrenc�y� uyarab�l�rs�n�z. Bu zorbalık yapanın
davranışlarının sosyal olarak kabul ed�lemez olduğunu ve dışlanacağını b�lmes�n�
sağlar. Herkes bunu yaparsa, zorbalık yapan k�ş� davranışlarından dolayı kend�n�
yalnız h�sseder ve değ�şmeye çalışab�l�r.

Güvend�ğ�n B�r Yet�şk�nden Yardım İsteGüvend�ğ�n B�r Yet�şk�nden Yardım İste
 Zorbalığa tanık olduğunda öğretmenler�ne ya da çevrendek� yet�şk�nlere haber ver. Zorbalığa maruz kalan
öğrenc�ye yardım etmek �sp�yonculuk değ�ld�r aks�ne yardımsever b�r davranıştır bunu sakın unutma.

Olumlu İlet�ş�m KurOlumlu İlet�ş�m Kur

Zorbalığa uğrayan k�ş�yle �let�ş�m�n� arttırab�l�r, onun bu sürec�
daha çabuk atlatması �ç�n ona yardımcı olab�l�rs�n. 

"BİLİYORSUN ÇÜNKÜ, YUMUŞAK SERTTEN GÜÇLÜDÜR, SU KAYADAN GÜÇLÜ, SEVGİ
ZORBALIKTAN GÜÇLÜDÜR."

HERMANN HESSE
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