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Akran Zorbalığı 
Nedir?
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Akran zorbalığı, bir çocuğun ya da gencin, başka bir çocuk tarafından
kasıtlı ve tekrarlayıcı şekilde fiziksel, sözel, sosyal veya dijital yollarla zarar
görmesi durumudur. Bu davranışlar, zaman içinde süreklilik kazanır ve
mağdur üzerinde ciddi olumsuz etkiler bırakır.

Zorbalık yalnızca bir tartışma ya da anlık bir anlaşmazlık değildir. Taraflar
arasında güç dengesizliği bulunur ve zorba, karşısındaki kişiyi korkutarak,
baskı kurarak ya da dışlayarak kendini güçlü hissetmeye çalışır.

Zorbalığa maruz kalan çocuklar
zamanla kendilerine olan güvenlerini
kaybedebilir, okula gitmek
istemeyebilir ve sosyal ilişkilerden
uzaklaşabilirler. Bu durum, akademik
başarıyı ve ruhsal sağlığı da olumsuz
etkileyebilir.

Erken dönemde fark edilen ve uygun
şekilde müdahale edilen zorbalık
davranışları, çocukların kendilerini
güvende hissetmelerini sağlar ve
uzun vadeli psikolojik sorunların
oluşmasını önler. Bu nedenle
zorbalığın doğru tanınması ve
ciddiye alınması büyük önem taşır.
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Zorbalık Türleri ve 
Yaygın Biçimleri
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Fiziksel Zorbalık
Fiziksel zorbalık, bir kişiye
doğrudan bedensel zarar
verilmesiyle ortaya çıkar. Vurma,
itme, tekmeleme, eşyalarına zarar
verme veya fiziksel tehditte
bulunma bu gruba girer. En kolay
fark edilen zorbalık türlerinden
biridir.

Sosyal ve Siber Zorbalık
Sosyal zorbalık, bireyin arkadaş
çevresinden dışlanması,
hakkında dedikodu çıkarılması
veya yalnız bırakılması yoluyla
gerçekleşir. Siber zorbalık ise
sosyal medya, mesajlaşma
uygulamaları ve internet
üzerinden yapılan zorbalık
davranışlarını kapsar.

Sözel Zorbalık
Sözel zorbalık, sözlü saldırılar
yoluyla yapılan zarar verici
davranışlardır. Alay etme, lakap
takma, aşağılayıcı konuşmalar ve
hakaretler bu gruba dahildir.
Fiziksel iz bırakmasa da, çocuğun
özgüvenini derinden etkileyebilir.

Zorbalık, her zaman aynı şekilde ortaya çıkmaz. Çocuklar ve gençler,
farklı yollarla birbirlerine zarar verebilirler. Bu davranışlar bazen
açıkça fark edilirken, bazen gizli ve dolaylı biçimde gerçekleşebilir.
Zorbalığın türlerini tanımak, erken fark edilmesini ve doğru şekilde
müdahale edilmesini kolaylaştırır.

Bu tür zorbalıklar, sürekli
erişilebilir olması nedeniyle
mağdur üzerinde daha uzun
süreli etki bırakabilir.
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Belirtiler ve 
Psikolojik Etkileri

Duygusal,

Davranışsal

Fiziksel
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Akran zorbalığına maruz kalan
çocuklar ve gençler, yaşadıkları
durumu her zaman açıkça ifade
edemeyebilir. 
Bu belirtiler genellikle üç ana başlık
altında değerlendirilir:



Zorbalıkta Duygusal Belirtiler

Sürekli kaygılı ve gergin
hissetme Kendini değersiz hissetme

Özgüvende azalma Sık sık üzgün veya mutsuz olma

Yalnız kalma isteği Umutsuzluk düşünceleri

İçine kapanma Kolayca ağlama

bilgepsikoloji.com
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Duygusal belirtiler, zorbalığa maruz
kalan çocuklarda en sık görülen etkiler
arasındadır. Kaygı, özgüven kaybı ve
mutsuzluk zamanla çocuğun kendine
olan inancını zayıflatabilir. Bu durum,
hem akademik başarıyı hem de sosyal
ilişkileri olumsuz etkileyebilir.
Ancak erken fark edilen duygusal
değişimler, doğru destekle sağlıklı
şekilde ele alınabilir ve çocuğun yeniden
kendini güvende hissetmesi sağlanabilir.

Duygusal
Belirtiler
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Davranışsal
Belirtiler

Zorbalıkta Davranışsal Belirtiler

Okula gitmek istememe Ders başarısında düşüş

Sosyal ortamlardan kaçınma Arkadaş ilişkilerinde kopukluk

Aşırı içe kapanma Daha sinirli ve tepkisel olma

Kurallara uymakta zorlanma Evde huzursuz davranışlar

Davranışsal belirtiler, çocuğun yaşadığı
zorbalığa verdiği tepkiler sonucunda
ortaya çıkabilir. Okuldan uzaklaşma,
arkadaşlardan kaçınma veya ani
davranış değişimleri bu sürecin önemli
işaretlerindendir.
Bu tür değişimler çoğu zaman
“isteksizlik” ya da “sorunlu davranış”
olarak yanlış yorumlanabilir. Oysa
altında yatan neden fark edildiğinde,
çocuğa doğru destek sağlamak
mümkündür.
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Fiziksel
Belirtiler

Zorbalıkta Fiziksel Belirtiler

Sık baş ve karın ağrısı Uyku problemleri

İştah değişiklikleri Sürekli yorgunluk hissi

Nedensiz mide bulantısı Bedensel gerginlik

Sık hastalanma Enerji düşüklüğü

Zorbalık, yalnızca duygusal değil,
bedensel belirtilerle de kendini
gösterebilir. Sürekli yaşanan stres,
çocuklarda baş ağrısı, mide sorunları ve
uyku problemleri gibi fiziksel şikâyetlere
yol açabilir.
Bu belirtiler çoğu zaman tıbbi bir neden
bulunamadan ortaya çıkar. Böyle
durumlarda, çocuğun yaşadığı duygusal
yükün değerlendirilmesi ve psikolojik
destek alınması büyük önem taşır.



Risk Faktörleri ve
Zorbalığın Nedenleri 07

🔸 Bireysel Özellikler
Bazı çocuklar, kişilik yapıları veya
yaşadıkları duygusal zorluklar nedeniyle
zorbalığa daha açık hale gelebilir. Özgüven
eksikliği, içe kapanıklık, kaygı düzeyi
yüksek olması veya sosyal becerilerde
zorlanma, risk faktörleri arasında yer
alabilir.

🔸 Aile İlişkileri
Aile içindeki iletişim biçimi, çocuğun
davranışlarını doğrudan etkiler. Aşırı
otoriter, ilgisiz ya da tutarsız ebeveyn
tutumları, çocukların saldırgan ya da
çekingen davranışlar geliştirmesine neden
olabilir. Güvenli ve destekleyici aile ortamı,
zorbalığa karşı koruyucu bir faktördür.

🔸Okul Ortamı, Akran İlişkileri
Okuldaki disiplin anlayışı, öğretmen-
öğrenci ilişkileri ve akran gruplarının
yapısı zorbalığın ortaya çıkmasında
önemli rol oynar. Denetimin yetersiz
olduğu, iletişimin zayıf kaldığı ortamlarda
zorbalık davranışları daha sık görülebilir.

🔸Dijital Ortam, Sosyal Medya
Günümüzde zorbalık yalnızca yüz yüze
değil, dijital ortamlarda da
yaşanabilmektedir. Sosyal medya ve
mesajlaşma uygulamaları üzerinden
yapılan alay, dışlama ve tehditler, siber
zorbalık olarak tanımlanır ve çocuklar
üzerinde ciddi etkiler yaratabilir.

🔸Toplumsal ve Çevresel Etkenler
Şiddetin normalleştirildiği, ayrımcılığın
yaygın olduğu veya olumsuz rol modellerin
bulunduğu çevrelerde zorbalık davranışları
daha kolay gelişebilir. Medya içerikleri ve
sosyal çevre de bu süreci etkileyebilir.

Zorbalık davranışı tek bir nedene bağlı
olarak ortaya çıkmaz. Bireysel özellikler,
aile ortamı, okul iklimi ve sosyal çevre gibi
birçok etken birlikte rol oynar. Bu
faktörlerin doğru anlaşılması, zorbalığın
önlenmesi ve etkili müdahale planlarının
oluşturulması açısından büyük önem taşır.

Zorbalığın ortaya çıkmasında bireysel, ailesel, okul temelli ve çevresel faktörler birlikte rol
oynar. Bu nedenle tek bir nedeni hedef almak yeterli değildir. Etkili bir önleme ve müdahale
süreci, çocuğun tüm yaşam alanlarını kapsayan bütüncül bir yaklaşım gerektirir.

bilgepsikoloji.com
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Zorbalıkla
Başa Çıkma Yolları

Etkili Başa Çıkma Becerileri

Zorbalıkla karşılaşmak, çocuk ve ergenler için zorlayıcı bir deneyim olabilir. Ancak
doğru baş etme becerileri geliştirildiğinde, bu süreç daha sağlıklı şekilde yönetilebilir.
Kendini ifade edebilmek, destek istemek ve güvenli davranışlar geliştirmek,
zorbalıkla mücadelede önemli adımlardır.

Duyguları Tanıma ve İfade Etme
Yaşanan korku, öfke, üzüntü veya çaresizlik
gibi duyguları fark etmek ve uygun şekilde
ifade edebilmek önemlidir. Duygularını
paylaşabilen çocuklar, yaşadıkları sorunlarla
daha sağlıklı baş edebilirler.

Kendini Savunma ve Sınır Koyma
Sakin ve kararlı bir şekilde “Hayır”
diyebilmek, rahatsız edici davranışlara karşı
sınır koymayı sağlar. Kendini savunmak,
karşılık vermek değil; kendini koruyabilmektir.

Güvenli Sosyal Destek Arama
Güvenilen bir yetişkine, öğretmene veya
rehberlik servisine yaşananların anlatılması
büyük önem taşır. Sorunları tek başına
çözmeye çalışmak yerine destek almak,
süreci kolaylaştırır.

Problem Çözme ve 
Alternatif Üretme
Zorlayıcı durumlar karşısında farklı
çözüm yolları geliştirmek, bireyin
kontrol duygusunu artırır. Olaydan
uzaklaşmak, ortam değiştirmek veya
yardım istemek bu seçenekler
arasında yer alır.

Zorbalıkla başa çıkma becerileri zamanla
geliştirilebilir. Küçük adımlarla ilerlemek,
destek almak ve kendine güvenmek bu
sürecin temelini oluşturur. Unutulmamalıdır
ki, zorbalığa maruz kalmak kişinin suçu
değildir ve her çocuk güvende hissetmeyi
hak eder.

bilgepsikoloji.com

Zorbalıkla başa çıkarken kullanılan yöntemler, bireyin kendini daha güçlü ve güvende
hissetmesini sağlar. Aşağıdaki beceriler, bu süreçte temel rol oynar.

Dijital Güvenliği Sağlama
Siber zorbalık durumlarında, rahatsız
edici içeriklerin kaydedilmesi,
engellenmesi ve yetkililere bildirilmesi
önemlidir. Kişisel bilgilerin korunması
da güvenlik açısından temel bir
adımdır.



Psikolojik Destek ve
Müdahale Yöntemleri
Zorbalığa maruz kalan çocuk ve ergenler, bu süreci tek başına aşmakta
zorlanabilir. Yaşanan duygusal yük, zamanla özgüven kaybına, kaygıya ve içe
kapanmaya yol açabilir. Bu nedenle, erken dönemde sağlanan psikolojik destek,
iyileşme sürecinde büyük önem taşır.
Uzman desteğiyle yürütülen müdahaleler, çocuğun kendini güvende hissetmesini
ve yaşadığı deneyimleri sağlıklı şekilde anlamlandırmasını sağlar.

Uygulanan Destek Yaklaşımları

Bireysel Psikolojik
Danışmanlık
Bireysel görüşmelerde çocuk,
yaşadıklarını güvenli bir ortamda
ifade etme fırsatı bulur. Duygularını
tanıması, özgüvenini yeniden
kazanması ve baş etme becerilerini
geliştirmesi desteklenir.

Psikolojik destek süreci, yalnızca sorunları
çözmeyi değil; çocuğun güçlü yönlerini
keşfetmesini ve kendine güvenmesini de
hedefler. Erken ve doğru müdahale ile
zorbalığın olumsuz etkileri büyük ölçüde
azaltılabilir.
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Psikolojik destek süreci, her çocuğun ihtiyacına göre planlanır. Aşağıdaki
yöntemler, zorbalıkla ilişkili sorunların ele alınmasında yaygın olarak kullanılır.

Sosyal Beceri Eğitimi
Sosyal beceri çalışmaları, iletişim kurma,
sınır koyma ve arkadaş ilişkilerini
yönetme konularında çocuğu güçlendirir.
Bu sayede çocuk, sosyal ortamlarda
kendini daha rahat ifade edebilir.

Bilişsel Davranışçı Yaklaşım
Bu yaklaşımda, olumsuz düşünce
kalıpları fark edilir ve daha sağlıklı
düşünme biçimleri geliştirilir. Çocuğun
“Ben güçsüzüm” gibi inançları yerine,
kendine güvenen bakış açıları
oluşturması hedeflenir.

Aile Danışmanlığı
Ailenin sürece aktif olarak katılması,
destekleyici bir ortam oluşturulmasını
sağlar. Ebeveynler, çocuklarının yaşadığı
zorlukları daha iyi anlayarak uygun
tutumlar geliştirebilir.

Okul ile İş Birliği
Okul rehberlik servisi ve öğretmenlerle
kurulan iş birliği, çocuğun eğitim
ortamında da korunmasını sağlar. Bu
süreçte gerekli önlemler alınarak güvenli
bir okul iklimi oluşturulur.
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Ailelere
Öneriler

Zorbalığa maruz kalan çocuk ve
ergenlerin yaşadığı duygusal süreç,
ailelerinin yaklaşımıyla doğrudan
ilişkilidir. Destekleyici, anlayışlı ve güven
veren bir aile ortamı, çocuğun kendini
daha güçlü hissetmesini sağlar.

Zorbalık yaşayan çocuklar, çoğu
zaman kendilerini yalnız ve çaresiz
hissedebilir. Ailenin koşulsuz desteği,
çocuğun yeniden güven kazanmasını
sağlar. Sevgi, anlayış ve açık iletişimle
desteklenen çocuklar, yaşadıkları
zorlayıcı deneyimlerin üstesinden daha
sağlıklı şekilde gelebilirler.

Çocuğunuzu dinleyin ve ciddiye alın
Anlattıklarını küçümsemeden
dinlemek, kendini değerli hissetmesini
sağlar.

Güvenli bir iletişim ortamı oluşturun
Duygularını rahatça paylaşabileceği
bir aile ortamı geliştirin.

Suçlayıcı dilden kaçının
Yaşananlarda çocuğu sorumlu
tutmak, özgüvenini zedeleyebilir.

Duygularını ifade etmesine yardımcı
olun
Üzüntü, korku ve öfke gibi duygularını
tanımasına destek olun.

Gerekirse profesyonel destek alın
Uzman yardımı, sürecin sağlıklı
ilerlemesine katkı sağlar.

Çocuğun güçlü yönlerini destekleyin
Başarılı olduğu alanlara odaklanmak,
kendine güvenini artırır.

bilgepsikoloji.com
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Öğretmenlere
Öneriler
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Okul ortamı, zorbalığın ortaya
çıkabileceği ve aynı zamanda
önlenebileceği en önemli alanlardan
biridir. Öğretmenlerin farkındalığı ve
müdahale becerileri, öğrencilerin kendini
güvende hissetmesini sağlar.

Öğretmenlerin sergilediği tutumlar,
öğrencilerin birbirine karşı davranışlarını
doğrudan etkiler. Adil, duyarlı ve
kapsayıcı bir yaklaşım, sağlıklı okul
kültürünün temelini oluşturur. Güvenli
sınıf ortamları, öğrencilerin akademik ve
sosyal gelişimini destekler.

Sınıf ortamını güvenli hale getirin
Tüm öğrencilerin kendini rahat
hissedeceği bir ortam oluşturun.

Zorbalık belirtilerini erken fark edin
İçe kapanma, akademik düşüş ve
davranış değişimlerini takip edin.

Tarafsız ve adil olun
Tüm öğrencilere eşit yaklaşmak
güven duygusunu artırır.

Açık iletişimi teşvik edin
Öğrencilerin yaşadıklarını
paylaşabileceği ortamlar oluşturun.

Rehberlik servisiyle iş birliği yapın
Gerekli durumlarda uzman
desteğiyle süreci yönetin.

Empati kültürünü geliştirin
Saygı ve anlayışı temel alan sınıf
etkinlikleri düzenleyin.
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