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Akran Zorbalig:
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Akran zorbaligi, bir cocugun ya da gencin, baska bir ¢ocuk tarafindan
kasitl ve tekrarlayici sekilde fiziksel, s6zel, sosyal veya dijital yollarla zarar
gormesi durumudur. Bu davraniglar, zaman iginde sureklilik kazanir ve
magdur Uzerinde ciddi olumsuz etkiler birakir.

Zorbalik yalnizca bir tartisma ya da anlik bir anlagsmazlik degildir. Taraflar
arasinda gug dengesizligi bulunur ve zorba, karsisindaki kisiyi korkutarak,
baski kurarak ya da dislayarak kendini guc¢lu hissetmeye calisir.

Zorbaliga maruz kalan gocuklar
zamanla kendilerine olan guvenlerini
kaybedebilir, okula gitmek
istemeyebilir ve sosyal iligkilerden
uzaklasabilirler. Bu durum, akademik
basariyl ve ruhsal sagligr da olumsuz
etkileyebilir.

Erken donemde fark edilen ve uygun
sekilde mudahale edilen zorbalk
davraniglari, cocuklarin  kendilerini
guvende hissetmelerini saglar ve
uzun vadeli psikolojik sorunlarin
olusmasini  onler. Bu nedenle
zorbaligin  dogru  taninmasi  ve
ciddiye alinmasi bayuk énem tasir.




Zorbalik Turleri ve

Yaygin Bicimleri
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Zorbalik, her zaman ayni sekilde ortaya ¢ikmaz. Cocuklar ve gencler,
farkl yollarla birbirlerine zarar verebilirler. Bu davranislar bazen
acik¢a fark edilirken, bazen gizli ve dolayli bicimde gerceklesebilir.

Zorbahgin tuarlerini tanimak, erken fark edilmesini ve dogru sekilde

mudahale edilmesini kolaylastirir.

Fiziksel Zorbalik

Fiziksel  zorbalik, bir kisiye
dogrudan bedensel zarar
verilmesiyle ortaya cikar. Vurma,
itme, tekmeleme, esyalarina zarar
verme veya fiziksel tehditte
bulunma bu gruba girer. En kolay
fark edilen zorbalik turlerinden
biridir.

Sozel Zorbalik

Sozel zorbalk, sozlu saldirilar
yoluyla yapilan zarar verici
davraniglardir. Alay etme, lakap
takma, asagilayici konusmalar ve
hakaretler bu gruba dahildir.
Fiziksel iz birakmasa da, ¢cocugun
6zauvenini derinden etkileyebilir.

bilge

PSIKOLOUJI

bilgepsikoloji.com

Sosyal ve Siber Zorbalik
Sosyal zorbalik, bireyin arkadas
cevresinden dislanmasi,
hakkinda dedikodu cikarilmasi
veya yalniz birakilmasi yoluyla
gerceklesir. Siber zorbalk ise

sosyal medya, mesajlasma
uygulamalari ve internet
uzerinden  yapilan  zorbalik
davraniglarini kapsar.

Bu tur zorbaliklar, surekli
erisilebilir ~ olmasi  nedeniyle

magdur Uzerinde daha uzun
sureli etki birakabilir.




bilge

PSIKOLOUJI

Belirtiler ve *
Psikolojik Etkileri

Akran zorbaligina maruz kalan
cocuklar ve gencler, yasadiklari
durumu her zaman acikca ifade
edemeyebilir.

Bu belirtiler genellikle G¢ ana baslik
altinda degerlendirilir:

e Duyqusal,
e Davranissal

e Fiziksel

bilgepsikoloji.com
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Duygusal
Belirtiler

Zorbalikta Duygusal Belirtiler

Surekli kaygili ve gergin

Kendini degersiz hissetme

hissetme
Ozgiivende azalma Sik sik Gzgun veya mutsuz olma
Yalniz kalma istegi Umutsuzluk dusunceleri
icine kapanma Kolayca aglama

Duygusal belirtiler, zorbaliga maruz
kalan cocuklarda en sik gorulen etkiler
arasindadir. Kaygi, 6zglven kaybi ve
mutsuzluk zamanla c¢ocugun kendine
olan inancini zayiflatabilir. Bu durum,
hem akademik basarlyr hem de sosyal
iliskileri olumsuz etkileyebilir.

Ancak erken fark edilen duygusal
degisimler, dogru destekle saglkl
sekilde ele alinabilir ve cocugun yeniden
kendini glivende hissetmesi saglanabilir.
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Davranissal
Belirtiler

Zorbalikta Davranissal Belirtiler

Okula gitmek istememe Ders basarisinda dusus
Sosyal ortamlardan kaginma Arkadas iliskilerinde kopukluk
Asiri ice kapanma Daha sinirli ve tepkisel olma
Kurallara uymakta zorlanma Evde huzursuz davranislar

Davranissal belirtiler, cocugun yasadigi
zorbaliga verdigi tepkiler sonucunda
ortaya c¢ikabilir. Okuldan uzaklasma,
arkadaslardan  kaginma  veya ani
davranis degisimleri bu surecin onemli
isaretlerindendir.

Bu tir degisimler c¢codu zaman
“isteksizlik” ya da “sorunlu davranig”
olarak yanhs yorumlanabilir. Oysa
alinda yatan neden fark edildiginde,
gocuga dogru  destek  saglamak
mumkundur.
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Fiziksel
Belirtiler

Zorbalikta Fiziksel Belirtiler

Sik bas ve karin agrisi Uyku problemleri
istah degisiklikleri Surekli yorgunluk hissi
Nedensiz mide bulantisi Bedensel gerginlik
Sik hastalanma Enerji dasuklagu

bilgepsikoloji.com




Risk Faktorleri ve
Zorbaligin Nedenleri 07

Zorbalik davranisi tek bir nedene bagli
olarak ortaya cikmaz. Bireysel o6zellikler,
aile ortami, okul iklimi ve sosyal cevre gibi
bircok etken birlikte rol oynar. Bu
faktorlerin  dogru anlasiimasi, zorbaligin
onlenmesi ve etkili mudahale planlarinin
olusturulmasi acisindan buyuk énem tasir.

Bireysel Ozellikler

Bazi  cocuklar, kisilik yapilan  veya
yasadiklarn duygusal zorluklar nedeniyle
zorbalga daha acik hale gelebilir. Ozgiiven
eksikligi, ice kapanikhk, kaygr duzeyi
yuksek olmasi veya sosyal becerilerde

zorlanma, risk faktorleri arasinda yer
alabilir.

Aile iliskileri
Aile icindeki iletisim bigimi, ¢ocugun
davranislarini dogrudan  etkiler.  Asiri

otoriter, ilgisiz ya da tutarsiz ebeveyn
tutumlan, cocuklarin  saldirgan ya da
cekingen davraniglar gelistirmesine neden
olabilir. Guvenli ve destekleyici aile ortami,
zorbaliga kargi koruyucu bir faktordur.
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Okul Ortami, Akran iliskileri

Okuldaki
ogrenci iliskileri

disiplin anlayisi, o6gretmen-
ve akran gruplarinin
yapisi  zorbahgin ortaya c¢ikmasinda
onemli rol oynar. Denetimin yetersiz
oldugu, iletisimin zayif kaldigi ortamlarda

zorbalk davraniglari daha sik gorulebilir.

Dijital Ortam, Sosyal Medya

GunUumuzde zorbalik yalnizca yuz yuze

degil, dijital ortamlarda da
yasanabilmektedir. Sosyal medya ve
mesajlasma  uygulamalari  Gzerinden

yapilan alay, dislama ve tehditler, siber
zorbalik olarak tanimlanir ve cocuklar
uzerinde ciddi etkiler yaratabilir.

Toplumsal ve Cevresel Etkenler

Siddetin  normallestirildigi, ayrnmcihgin
yaygin oldugu veya olumsuz rol modellerin
bulundugu cevrelerde zorbalik davraniglari
daha kolay gelisebilir. Medya icerikleri ve
sosyal gevre de bu sureci etkileyebilir.

Zorbaligin ortaya ¢ikmasinda bireysel, ailesel, okul temelli ve cevresel faktorler birlikte rol
oynar. Bu nedenle tek bir nedeni hedef almak yeterli degildir. Etkili bir dnleme ve mudahale
sUreci, cocugun tum yasam alanlarini kapsayan butincul bir yaklasim gerektirir.

bilgepsikoloji.com




Zorbalikla

Basa Cikma Yollari
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Zorbalikla karsilasmak, ¢cocuk ve ergenler icin zorlayici bir deneyim olabilir. Ancak
dogru bas etme becerileri gelistirildiginde, bu stre¢ daha saglikli sekilde yonetilebilir.

Kendini
zorbalikla micadelede onemli adimlardir.

Etkili Basa Cikma Becerileri

ifade edebilmek, destek istemek ve guvenli davranigslar gelistirmek,

Zorbalkla basa cikarken kullanilan yéntemler, bireyin kendini daha guclu ve glivende
hissetmesini saglar. Asagidaki beceriler, bu slregte temel rol oynar.

Duygulari Tanima ve ifade Etme
Yasanan korku, ofke, Uzuntl veya caresizlik
gibi duygulan fark etmek ve uygun sekilde
ifade edebilmek onemlidir. Duygularini
paylasabilen cocuklar, yasadiklari sorunlarla
daha saglikli bas edebilirler.

Kendini Savunma ve Sinir Koyma

Sakin  ve kararh bir sekilde “Hayir”
diyebilmek, rahatsiz edici davraniglara karsi
sinir koymay! saglar. Kendini savunmak,
karsilik vermek degil; kendini koruyabilmektir.

Guvenli Sosyal Destek Arama
Guvenilen bir yetiskine, 0gretmene veya
rehberlik servisine yasananlarin anlatilmasi
bluyuk o6nem tasir. Sorunlarn tek basina
¢ozmeye calismak yerine destek almak,
sureci kolaylastirir.

Zorbalikla basa c¢ikma becerileri zamanla
gelistirilebilir. Kucuk adimlarla ilerlemek,
destek almak ve kendine gluvenmek bu
surecin temelini olusturur. Unutulmamalidir
ki, zorbaliga maruz kalmak kisinin sucgu
degildir ve her cocuk guvende hissetmeyi

hak eder. b | lge
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Problem Cozme ve

Alternatif Uretme

Zorlayici  durumlar karsisinda farkh
¢ozum vyollan  gelistirmek, bireyin
kontrol duygusunu artinr. Olaydan
uzaklasmak, ortam degistirmek veya
yardim  istemek bu  secgenekler
arasinda yer alir.

Dijital Glivenligi Saglama
Siber zorbalk durumlarinda, rahatsiz
edici iceriklerin kaydedilmesi,

engellenmesi ve yetkililere bildirilmesi
onemlidir. Kisisel bilgilerin korunmasi
temel

da guvenlik acisindan bir

adimdir.




Psikolojik Destek ve
Mudahale Yontemleri

Zorbahga maruz kalan cocuk ve ergenler, bu sureci tek basina asmakta
zorlanabilir. Yasanan duygusal yuk, zamanla 6zguven kaybina, kaygiya ve ice
kapanmaya yol acabilir. Bu nedenle, erken donemde saglanan psikolojik destek,
iyilesme surecinde buyuk 6nem tasir.

Uzman destegiyle yurutulen mudahaleler, cocugun kendini givende hissetmesini
ve yasadigi deneyimleri saglikh sekilde anlamlandirmasini saglar.

Uygulanan Destek Yaklasimlari
Psikolojik destek sureci, her c¢ocugun ihtiyacina gore planlanir. Asagidaki
yontemler, zorbalikla iliskili sorunlarin ele alinmasinda yaygin olarak kullanilir.

Bireysel Psikolojik Sosyal Beceri Egitimi
Danismanhik Sosyal beceri calismalari, iletisim kurma,

Bireysel gérusmelerde cocuk, sinir koyma ve arkadas iligkilerini
yasadiklarini  givenli bir ortamda  Yonetme konularinda gocugu glglendirir.

ifade etme firsati bulur. Duygularimi  Bu sayede cocuk, sosyal ortamlarda
tanimasi, 6zglvenini yeniden  kendini daha rahat ifade edebilir.

kazanmasi ve bas etme becerilerini = Ajle anlsmdnhtjl

gelistirmesi desteklenir. Ailenin surece aktif olarak katilmasi,

Bilissel Davranisci Yaklasim  destekleyici bir ortam olusturulmasini
Bu yaklagimda, olumsuz dusunce saglar. Ebeveynler, cocuklarinin yasadigi
kaliplari fark edilir ve daha saglikh  zorluklari daha iyi anlayarak uygun
distnme bicimleri gelistirilir. Cocugun  tutumlar gelistirebilir.
“Ben gug¢suzum” gibi inanglar yerine, - T
kendine glvenen bakis acilar Okulile Is Birligi

olusturmast hedeflenir. Okul rehberlik servisi ve ogretmenlerle

kurulan is  birligi, ¢ocugun egitim
ortaminda da korunmasini saglar. Bu
surecte gerekli 6nlemler alinarak guvenli
bir okul iklimi olusturulur.

Psikolojik destek sureci, yalnizca sorunlari
¢Ozmeyi degil; gocugun gugli yonlerini
kesfetmesini ve kendine glvenmesini de
hedefler. Erken ve dogru mudahale ile
zorbahgin olumsuz etkileri buyuk olctde
azaltilabilir.
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Allelere
Oneriler

Zorbahga maruz kalan c¢ocuk ve
ergenlerin yasadigi duygusal surec,
ailelerinin ~ yaklasimiyla dogrudan
iliskilidir. Destekleyici, anlayisli ve guven
veren bir aile ortami, ¢cocugun kendini
daha guclu hissetmesini saglar.

Zorbalk yasayan

cocuklar, ¢ogu
zaman kendilerini yalniz ve caresiz
hissedebilir. Ailenin kosulsuz destegi,
cocugun yeniden glUven kazanmasini
saglar. Sevgi, anlayis ve acik iletisimle

desteklenen cocuklar,  yasadiklari
zorlayici deneyimlerin Ustesinden daha
saglikh sekilde gelebilirler.

bilgepsikoloji.com

Cocugunuzu dinleyin ve ciddiye alin
Anlattiklarini kigimsemeden
dinlemek, kendini degerli hissetmesini
saglar.

Guvenli bir iletisim ortami olusturun
Duygularini rahatca paylasabilecegi
bir aile ortami gelistirin.

Suclayici dilden kaginin
Yasananlarda ¢ocugu sorumlu
tutmak, 6zguvenini zedeleyebilir.

Duygularini ifade etmesine yardimci
olun

Uziintd, korku ve 6fke gibi duygularini
tanimasina destek olun.

Gerekirse profesyonel destek alin
Uzman yardimi, strecin saghkl
ilerlemesine katki saglar.

Cocugun glicli yonlerini destekleyin
Basarih oldugu alanlara odaklanmalk,
kendine guvenini artirir.
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Ogretmenlere

Oneriler

Okul ortami, zorbaligin
cikabilecegi ve ayni zamanda
onlenebilecegi en o6nemli alanlardan
biridir. Ogretmenlerin farkindaligi  ve
mudahale becerileri, 6grencilerin kendini
guvende hissetmesini saglar.

ortaya

Ogretmenlerin tutumlar,

sergiledigi
ogrencilerin birbirine karsi davraniglarini

dogrudan etkiler. Adil, duyarh ve
kapsayict bir yaklasim, saglikh okul
kGltGrandn temelini olusturur. Guvenli
sinif ortamlari, 6grencilerin akademik ve
sosyal gelisimini destekler.

bilgepsikoloji.com

Sinif ortamini guvenli hale getirin
Tam ogrencilerin kendini rahat
hissedecegi bir ortam olusturun.

Zorbalik belirtilerini erken fark edin
ice kapanma, akademik diisiis ve
davranis degisimlerini takip edin.

Tarafsiz ve adil olun
Tum ogrencilere esit yaklagsmak
guven duygusunu artirir.

Acik iletisimi tesvik edin
Ogrencilerin yasadiklarini
paylasabilecedi ortamlar olusturun.

Rehberlik servisiyle is birligi yapin
Gerekli durumlarda uzman
destegiyle sureci yonetin.

Empati kalturanu gelistirin
Saygi ve anlayisi temel alan sinif
etkinlikleri duzenleyin.
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