SENSIN ZORBA!

ZORBALIK NEDIiR?

Zorbalik, okullarda yasanan
oldukca yaygin bir siddet
turudur ve guclu olan bireyin
kendi kazang ve memnuniyeti
icin kendisine karsi
koyamayacak kadar gugsuz
olana tekrarlayan ve acl veren
nitelikte fiziksel, psikolojik,
sosyal veya sozel saldirilarda
bulunmasidir.

BiR DAVRANISIN AKRAN
ZORBALIGI OLARAK
SAYILABILMESI iCiN:

Gugler arasi dengesizlik vardir.

Yinelenen, sureklilik gosteren
davranislardir.

Kasitli olarak yapilan
eylemlerdir.

Fiziksel ya da duygusal/sosyal
olarak zarar verir.

Genellikle gizli de yapilabilir.

Fiziksel zorbalik; isirma, sa¢
cekme, vurma, itme,
yumruklama, tuklrme, 6zel
esyalara zarar verme veya el
koyma, hara¢ alma, odaya
kilitleme gibi fiziksel
birtakim eylemler igerir.
Sozel zorbalik; tehdit etme,
korkutma, lakap takma,
satasma, alay etme, hakaret
etme, kotu niyetli
dedikodular yayma gibi
sdzle zarar vermeye yonelik
girisimlerdir.

Duygusal zorbalik; cesitli el
hareketleri ve rahatsiz edici
bakislar, kasti ve sistematik
bir sekilde birini arkadasliga
kabul etmeme, cirkin notlar
gonderme, yok sayma,
zorbalik yapilan Kisinin
arkadaslik iliskilerini
etkileme/ bozma gibi
eylemler igerir.

Siber zorbalik; baskalarinin
sifrelerini ele gecirmek,
internet sitelerini
hacklemek, spam veya virus
iceren mailler yollamak veya
rahatsizlik verme, hakaret
etme, alay etme, fotograflari
izinsiz olarak paylasma gibi
eylemler icerir.
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Akran Zorbaligina Maruz
Kalan Cocuk Isen;

Gormezden Gel //

S6zel zorbaliga maruz kaldiginda karsilik
vermeyip bu durumdan etkilenmiyormus
gibi goérun. Zorba kisinin amaci seni
kizdirmaksa, bir stre sonra bu davranistan
vazgecebilir. Davranis devam ederse diger
yontemlere basvur.

Ozguavenli Ol //

Zorbalik yapan kisinin karsisinda saglam bir
beden durusuna (sirtinizi ve basinizi dik
tutun) sahip olmak énemlidir. Korktugunu
belli etmemek, onun geri ¢cekilmesini
saglayabilir.

Onunla Konusurken Kararli Ol /«/

Zorbalik yapana yUksek sesle “HAYIR!",
“DUR", “BU YAPTIGINDAN
HOSLANMIYORUM." diyerek rahatsizhigini
net bir bicimde ifade et.

.
Zorbanin Yanindan Uzaklas \«/
Sana kétl davranan birinin yaninda durmak
zorunda degilsin. Kendini glvende
hissetmiyorsan bulundugun ortamdan
uzaklas. Olabildigince hizli yUru, gerekirse

kos.

Arkadaslarinla Birlikte Ol

Zorba kisiler yalniz gordukleri kisilerle daha
fazla ugrasma egilimindedirler. Arkadas
edinmede problem yasiyor ve yalniz
kaldigin icin zorbaliga ugruyorsan bu
konuda bir uzmandan destek alabilirsin.

Mutlaka Bir Buytugine Anlat (s

Zorbalikla karsilastiginda olanlar
guvendigin bir yetiskine anlat. Bu yetiskin
ogretmenin, ailenden biri veya okul idari
personeli olabilir.

Baska Birine
Zorbalik Yapiliyorsa
Ne Yapabilirim?

Once Kendi Giivenligini Sagla
Miidahale etmeden 6nce kendin givende
oldugundan emin ol.

Zorbanin Dikkatini Dagit

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

Ortamdakileri Uyar

Zorbaliga maruz kalan 6grenci de dahil
olmak tzere herkese zorbalik yapan kisiden
uzaklagmalarmi soyle. Zorbaca davraniglari
olan kisi de bu tepki karsisinda durmak
zorunda kalacaktr.

Zorbay1 Uyar

Bazen zorbalik yapana, gticli bir sckilde
“Dur!” ya da “Yeter!” demek gerekebilir.
Arkadaslarinla birlikte, zorbalik yapan
ogrenciyi uyarabilirsiniz.

Givendigin Bir Yetiskinden Yardim iste
Zorbaliga tanik oldugunda
ogretmenlerine ya da ¢cevrendeki
vetiskinlere haber ver. Zorbaliga maruz
kalan 6grenciye yardim etmek
ispivonculuk degildir aksine
vardimsever bir davranistir bunu sakin
unutma.

Olumlu iletisim Kur

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




Akran Zorbahgim Onleme
Konusunda Aileler Neler
Yapabilir?

e Ailelerin zorbalik konusunda
bilgi sahibi olmalari
gerekmektedir.

e Cocuklara siddetin asla kabul
edilebilir bir problem ¢ézme
becerisi olmadiginin
farkindahgi kazandirilmalidir.

o Ofke kontrolu konusunda
cocuga ornek olunmalidir.

e Aileler cocuklarinin diger
arkadaslarinin yaninda
populer olmasi yonundeki
arzularini, cocuklarina
yansitmaktan kaginmalidir.

e Cocuklar cesitli sosyal ve
sportif alanlara yoneltilmeli,
ilgi alanlarini ve hobilerini
yapmalariicgin firsatlar
verilmelidir.

"SEVGI ZORBAYI
7ZERAFETIYLE
DEVIRIR."

- PAULO COELHO
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Akran Zorbahg ile
Karsilasildiginda Aileler Neler
Yapabilir?

¢ Aileler, cocugunun birisiyle sorun

yasadigini 6grendiginde, sakin
davranmali, sorunu okulun
¢6zmesi icin zaman tanimalidir.

e Zorba veya kurban olan

ogrencilerin ailelerinin
cocuklariyla empati kurmasi ve
durumu tartismak yerine
cocuklarinin duygularini ve
hissettiklerini anlamaya calismasi
onerilmektedir.

e Zorbaligin nerede meydana

geldigi, nasil olustugu
ogrenilmelidir.

Cocugu zorba olan aile cocugunun bu
tar davraniglarini asla
onaylamayacaginizi kesin bir dille
belirtmeli ve onu savunmamalhdir.
Cocugu zorbaliga karisan ebeveynin
oncelikle cocugunu dikkatle
dinlemesi, cocuguna nasil yardim
edebilecegini Uzerinde disinmesi,
okul ile isbirligi yapmasi ve olanak
varsa okul disindaki uzmanlardan da
destek alarak ¢6zUm Uretmede
isbirlikci yaklasimlari kullanmasi
onerilmektedir.

Cocugumun zorbaliga
ugrayip
ugramadigindan emin
degilim. Dikkat etmem
gercken isaretler neler?
dive sorarsaniz

e Sebebi bilinmeyen curukler,
cizikler, kiriklar ve iyilesmeyen
yaralar gibi fiziksel izler

¢ Okula gitmekten veya okul
etkinliklerine katilmaktan korkma

¢ Endiseli, gergin veya asiri tedbirli
olma

¢ Okulda veya okul disinda az sayida
arkadasa sahip olma

o Arkadaslik iliskilerinin aniden sona
ermesi veya sosyal ortamlardan
kaginma

o Kiyafet, elektronik esya veya diger
kisisel esyalarin kaybolmasi veya
zarar goérmesi

e Cocugun sik sik para istemesi

o Akademik performansin zayif
olmasi

e Devamsizlik veya okuldan arayip
eve gitmek isteme

¢ Yetiskinlerin yaninda kalmak
isteme

¢ Rahat uyku uyuyamama ve kabus
gérme

e Bas agrisi, mide agrisi veya diger
fiziksel rahatsizliklardan sikayet
etme

o internette veya telefonda vakit
gecirdikten sonra (makul bir
agiklama olmaksizin) strekli
gergin olma

o Ozellikle internetteki faaliyetleri
s6z konusu oldugunda alisilmadik
derecede ketum davranma

¢ Agresif olma veya 6fke patlamalari
yasama
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HEDEF BELIRLEME

Hedef belirleme becerisi, cocugun gelecegini

sekillendiren ve onlari yetiskin yasama hazirlayan NELER VAR?
en 6nemli becerilerden birisidir. Bir hedefe ve bu

hedefi basarmak icin motivasyona sahip ¢ocuklar Hedef Nedir?
geleceklerinin daha iyi olacagina inanirlar. Bazi

yazarlar (Scarbororugh, M.K ve Lewis, C. M, Hedef

2010) hedef belirlemenin 6z-yeterliligi, sosyal agi Belirlerken
ve hatta beynin kendisini gelistirdigini ileri Nelere Dikkat

N L . . Etmeliyiz?
surmuslerdir. Ozellikle okulu terk etme riski

bulunan 6grenciler icin hedef belirleme becerilerini
edinmesi gok daha 6nemlidir. Bu beceriler Hedef Belirleme
. C .. . .. Asamalan
sayesinde kendisinin de yapabileceklerinin
oldugunu ve bunlari yapmak igin gerekli 6zelliklere
sahip olduklarini gérmeleri onlarin kendine
guvenlerini, saygilarini ve kendilerine verdikleri
degerin artmasina yol acacaktir.

Hedef Tlrleri

izlenecek
Adimlar




Hedef; belirlenen bir zaman diliminde ulasiimak istenen noktadir ve ya bir
hayalin, bir istegin eylem planiyla desteklenmesi ve harekete gecirilmesi
demektir. Hedef belirleme becerisi, gelecegdi sekillendiren ve yetiskin yasama
hazirlayan en dnemli becerilerden birisidir. Basariya giden yolda en basta
yapilmasi gereken sey hedef belirlemektir. Hedefleri olmayan 6grenciler
genellikle calismalari daginik yapar, zamanlarini verimli kullanmakta zorlanir.

Hedefleri olan égrenciler ise:
e Calismalarina odaklanir,
e Zamani daha planlh kullanir,

e Zorluklarla karsilastiginda neden basladigini hatirlayarak devam eder,
e Kendi gelisimini dlgme ve degerlendirme imkani bulur.

HEDEF BELIRLERKEN NELERE DIKKAT ETMELIYIZ?

Akilli Hedefler (SMART)
Yaklasimi

SMART yaklasimi, hedeflerin net
ve Olculebilir olmasini saglar.

e Spesifik: Hedefler belirgin ve
anlasilir olmalidir. Ornegin “Bir
online egitimi tamamlamak”
yerine “Sectigim bu online
egitimi 1 haftada tamamlamak”
ifadesi daha spesifiktir.

e Olculebilir: Hedeflerin
olculebilir olmasi, ilerlemenin
takibini kolaylastirir. “Egitim
izleme suresini artirmak”
yerine “Haftada en az 2 saat
egitim izlemek” daha

oOlculebilirdir.
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e Ulasilabilir: Belirlenen

hedeflerin gercekci ve
ulasilabilir olmasi dnemlidir. “Bir
egitimi tek oturusta bitirmek”
yerine, “Bu egditimi derslere
bolerek izlemek ve bitirmek”
daha gercekcidir.

ilgili: Hedefler, kisinin genel
egitim hedefleriyle uyumlu
olmalidir. Ornedin yeni is arayan
biri icin “Mulakat egitimi almak”
ilgili bir hedeftir.

Zamanli: Hedeflere ulasmak icin
belirli bir zaman dilimi
olmalidir. “Bir hafta icinde bir
online egitim bitirmek” zamanli
bir hedeftir.




Hedef Tarleri

ﬁ e Kisa vadeli hedef: 1
hafta- 10 gun arasini i¢c
eren hedeflerdir.

e Orta vadeli hedef: 1ay-
ay arasini iceren
hedeflerdir.

e Uzun vadeli hedef: 1yl
ve daha fazlasini iceren

W

o . hedeflerdir.
HEDEF BELIRLEME
ASAMALARI
« KENDINI TANI (Kisilik L
dzelliklerin neler? ilgi
alanlarin? Degerlerin? o
Yeteneklerin?) —
e KARAR VER (Ulasmak o \
istedigin amaclarin ? A \
Meslek? Bolum? ) iZLENECEK ADIMLAR
e PLAN OLU$TUR (Haftallk — 1. HEDEFiNiZi YAZIN
Aylik Yillik planlarin? Zihnimiz somut dégeleri sever.
Checklistler..) O yuzden hedeflerinizi bir liste
* SORUMLULUKAL halinde yazin. Ve sizi
(Harekete geg Odevler guduleyip, motive etmesi icin
Kitaplar ... her gun goérebilecegdiniz bir
— yere asin.
2.GUCLU YONLERINIzZi
BULUN

Hedefinize ulasmak icin hangi

“PLANI OLMAYAN ozelliklerinizden

yararlanmalisiniz? (duzenli

BiR HEDEP olmak, programli olmak vb.)

3.GELiSTIRILMESi GEREKEN

DiLEKTEN BASKA YONLERINizZi KESFEDIN

Okudugumu daha iyi

BiR SEY DEGILDIR.” aplamak iin dizenli itap

-ANTOINE DE SAINT o
EXUPERY Babarr

Ogretmenlerim

Psikolojik Danismanim
Sinif Ogretmenim
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“ALICE HARIKALAR DiYARINDA‘DAN BiR KESIT "

Bir gun Alice, yolun catallastigi bir yere geldiginde, agacin
birinde bir Cheshire kedisi gordu.

- '"Hangi yoldan gidecegim?' diye sordu. Kedi onu bir soruyla
cevapladi:

- 'Nereye gitmek istiyorsun?'
- 'Bilmiyorum' dedi Alice.

- 'Oyleyse' dedi kedi, 'hangi yoldan gidecedin de fark etmez'

Populer kultdrun sunmus oldugu yolda amacgsizca
yuruyebiliriz. Ancak hayat kisa ve amacgsiz yasanamayacak
kadar anlamlarla doludur. Yeter ki algilarimizi acalim ve

ipuclarini iyi okuyalim. Acaba bu ipucu ne ifade ediyor ve
bize neyi géstermeye calisiyor diye dusunelim.

Okuduglunu 4 Lcin Tesckkiirler.

GOLHISAR REHBERLIK VE
ARASTIRMA MERKEZI 0248 411 32 46
. Merkezcami Mah. 432. Sok. No:5
https://golhisarram.meb.k12.tr/ Kat= Golhisar/BURDUR




