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DİKKAT TÜKENEBİLİR
Günümüzün en önemli ihtiyaçlarından olan ve aşırı kullanma 
ile gelecek nesilleri zor durumda bırakacak olan enerjinin 
gereği kadar ve bilinçli kullanılması gerektiği konusunda 
çocuklarımızla konuşalım.
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AİLE KATILIM ETKİNLİKLERİ

Etkinliğimizin alt kısmında sayıların İngilizce yazılışlarının 
Türkçe karşılıkları aşağıda verilmiştir.

I AM LEARNING ENGLISH

İNGİLİZCE
 RENKLER

İNGİLİZCE
 OKUNUŞU

TÜRKÇE
 KARŞILIĞI

Blue

Orange

Yellow

Black

Red

Grey

Green

Brown

White

Purple

Pink

Bulu

Orınç

Yelov

Blek

Red

Grey

Grin

Bravn

Vayt

Pörpıl

Pink

Mavi

Turuncu

Sarı

Siyah

Kırmızı

Gri

Yeşil

Kahverengi

Beyaz

Mor

Pembe
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Yukarıdaki tabloda “Renkler” konumuza göz attıktan sonra, 
aşağıdaki varlıkları belirtilen renklere boyayalım.
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REHBERLİK SERVİSİ 
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BİRLİKTE ÖĞRENELİM

Akran Zorbalığı Nedir?
	 Akran zorbalığı, çocukların fiziksel, duygusal ya da sosyal 
gelişimlerini olumsuz etkileyen ciddi bir problemdir. Okul 
bahçelerinde, sınıflarda ve artık dijital dünyada da sıkça karşılaşılan 
bu durum, hem mağdurları hem de çevresindekileri derinden etkiler. 
Akran zorbalığı, bir çocuğun veya gencin, başka bir çocuk veya genç 
tarafından sürekli olarak fiziksel, sözlü veya duygusal olarak taciz 
edilmesidir. Zorbalık, mağdurun kendine olan güvenini zedeler, okul 
başarısını düşürebilir ve uzun vadeli psikolojik etkiler yaratabilir. 
Zorbalık, genellikle güç dengesizliği olan ilişkilerde meydana gelir ve 
zorba, mağduru kontrol etmeye veya zarar vermeye çalışır. 
Zorbalığın Türleri
1.	 Fiziksel Zorbalık; vurma, itme, tekmeleme, eşyalarını alma veya 

eşyalarına zarar verme gibi fiziksel saldırıları ifade etmek için 
kullanılır. 

2.	Sözlü Zorbalık; alay etme, hakaret etme, tehdit etme, lakap 
takma ve sürekli eleştirme gibi sözlü saldırılardır. 

3.	Duygusal Zorbalık; dışlama, dedikodu yayma, sosyal izolasyon, 
manipülasyon, arkadaş gruplarından dışlama gibi duygusal 
saldırılardır.

4.	Siber Zorbalık; internet ve sosyal medya üzerinden yapılan 
zorbalığı ifade eder. Bu zorbalık türünde kurbana tehdit 
mesajları gönderme, kurbanın sosyal paylaşım sitelerinden 
yaptığı gönderilere aşağılayıcı yorumlar yapma, internet 
üzerinden kişisel bilgileri yayma veya kurban adına sahte 
profiller oluşturma gibi eylemleri içerir.
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Zorbalığın Belirtileri
	 Çocuğunuzun akran zorbalığına maruz kaldığını gösteren bazı 
belirtiler şunlardır:
1.	 Ani Ruh Hali Değişiklikleri: Çocuklar akran zorbalığına maruz 

kaldığında basit konulara olaylara ani öfke patlamaları ile 
karşılık verebilir, ayrıca bu dönemde yapmayı sevdiği etkinlikleri 
yapmak istememe, içe kapanma gibi depresyon belirtileri veya 
yaşanılan aşırı kaygı ile anksiyete görülebilmektedir.

2.	Okula Gitmek İstememe: Akran Zorbalığına maruz kalanlar 
zorbalığa maruz kalınan ortamdan uzaklaşmak istemekte ve o 
yere gitmek istememektedirler. Örneğin okuldan kaçma, okuldan 
şikayet etme, sık sık hasta olduğunu iddia etme gibi belirtiler 
gösterebilir.

3.	Fiziksel Yaralanmalar: Fiziksel Zorbalığa maruz kalan 
mağdurların vücutlarında açıklanamayan morluklar, kesikler 
veya diğer yaralanmalar görülebilmektedir.

4.	Sosyal Geri Çekilme: mağdurlar sosyal bir tepki olarak 
arkadaşlardan uzak durma, sosyal etkinliklere katılmaktan 
kaçınma gibi davranışlar da geliştirebilirler.

5.	Uyku Sorunları: Akran zorbalığına maruz kalındığı ve bu 
zorbalığın sıklaşmaya başladığı dönemlerde mağdurda kabuslar, 
uykuya dalmakta zorluk, uykusuzluk belirtileri de görülmektedir. 

Zorbalığın Etkileri
	 Akran zorbalığı, mağdurlar üzerinde ciddi ve uzun vadeli 
etkiler meydana getirebilir:
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1.	 Düşük Benlik Saygısı: Mağdurlar, kendilerini yetersiz, değersiz ve 
sevgisiz hissedebilirler. Düşük benlik saygısı, kişinin yaşam kalitesini 
olumsuz etkileyebilir ve uzun vadede depresyon, anksiyete gibi 
ruhsal sağlık sorunlarına yol açabilir.

2.	Akademik Başarısızlık: Zorbalık, çocukların okul performansını 
olumsuz etkileyebilir. Mağdur en sevdiği derslere bile ilgisizlik 
gösterebilmektedir.

3.	Psikolojik Sorunlar: uzun süreli zorbalığa maruz kalma depresyon, 
anksiyete, stres, yeme bozuklukları ve travma sonrası stres 
bozukluğu gibi psikolojik sorunlar gelişebilir.

4.	Fiziksel Sağlık Sorunları: Mağdurda kronik baş ağrıları, mide 
sorunları ve diğer fiziksel sağlık sorunları ortaya çıkabilir.

Aileler Ne Yapabilir?
5.	1. Dinleyin ve Destekleyin: 

    - Duygusal Destek: Çocuğunuzun anlattıklarını yargılamadan, 
eleştirmeden ve onu suçlamadan destek olun. Onun yanında olduğunuzu 
hissettirin. Empati gösterin, duygularını anlamaya çalışın ve onun 
hislerini ciddiye alın.
    - Korku ve Endişeleri Gidermek: Çocuğunuzun zorbalıkla ilgili 
korkularını ve endişelerini gidermeye çalışın. Ona güvende olduğunu 
hissettirin. 
2. Açık İletişim Kurun:
    Çocuğunuzla düzenli olarak konuşun ve ona zorbalık hakkında 
sorular sorun. Açık ve dürüst iletişim, çocuğunuzun size güvenmesini 
sağlar. Ayrıca çocuğunuzla kuracağınız iletişimde ona teşvik edici 
sorularla (“Bugün okulda neler oldu?” veya “Birisi sana kötü davrandı 
mı?” gibi) çocuğunuzun hislerini paylaşmasını teşvik edin.
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3. Okul ile İletişime Geçin:
    Öncelikli olarak okul yönetimi ve öğretmenlerle durumu paylaşın 
ve akran zorbalığını önleyici çözüm yolları arayın. Zorbalık ile mücadele 
kapsamında okuldaki uygulamaları öğrenin ve bunun uygulanmasını 
talep edin. Okulda yapılan toplantılara katılın, okul yönetimi, 
öğretmenler ile iletişimde olun ve süreci takip edin. Çocuğunuzun 
okulda desteklendiğinden emin olun.
4. Güvenli Bir Ortam Oluşturun:
    Evde güvenli ve destekleyici bir ortam sağlayarak aile bağlarını 
güçlendirerek çocuğunuzun kendini güvende hissetmesini sağlayın. Onun 
kendine olan güvenini artırıcı faaliyetlerde bulunun, etkinlikler yapın. 
Çocuğunuzun sevdiği ve başarı gösterdiği aktivitelerle ilgilenmesini teşvik 
edin. Bu, onun kendine olan güvenini artıracaktır.
5. Zorbalıkla Başa Çıkma Stratejileri Öğretin:
Sakin Kalma: Çocuğunuza, zorbalıkla karşılaştığında sakin kalmayı 
öğretin. Zorbalığa ani ve duygusal tepkiler vermemek, zorbanın gücünü 
azaltabilir.
Göz Teması Kurma: Zorbayla konuşurken göz teması kurmak, kendine 
güven gösterir ve zorbanın geri adım atmasını sağlayabilir.
Hayır Demeyi Öğretin: Çocuğunuza kararlı bir şekilde “Hayır” demeyi 
öğretin. Bu, zorbanın devam etmesini, zorbalığın ilerlemesi engelleyebilir.
Güvenilir Yetişkinlere Başvurun: Çocuğunuza zorbalık ile karşılaştığında 
güvenilir bir öğretmen, danışman veya ebeveyne başvurmasını öğretin. 
Yetişkin desteği zorbalığın etkilerini azaltmada ve zorbalığa maruz 
kalan kişilerin kendilerini daha güçlü hissetmelerinde kritik bir rol 
oynamaktadır.
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6. Zorbalıkla Başa Çıkma Stratejileri Öğretin:
1.	 Sakin Kalma: Çocuğunuza, zorbalıkla karşılaştığında sakin kalmayı 

öğretin. Zorbalığa ani ve duygusal tepkiler vermemek, zorbanın 
gücünü azaltabilir.

2.	Göz Teması Kurma: Zorbayla konuşurken göz teması kurmak, 
kendine güven gösterir ve zorbanın geri adım atmasını sağlayabilir.

3.	 Hayır Demeyi Öğretin: Çocuğunuza kararlı bir şekilde “Hayır” 
demeyi öğretin. Bu, zorbanın devam etmesini, zorbalığın ilerlemesi 
engelleyebilir.

4.	Güvenilir Yetişkinlere Başvurun: Çocuğunuza zorbalık ile 
karşılaştığında güvenilir bir öğretmen, danışman veya ebeveyne 
başvurmasını öğretin. Yetişkin desteği zorbalığın etkilerini azaltmada 
ve zorbalığa maruz kalan kişilerin kendilerini daha güçlü 
hissetmelerinde kritik bir rol oynamaktadır.

5.	Arkadaş Desteği: Çocuğunuzun yakın arkadaşlarıyla birlikte hareket 
etmesini teşvik edin. Zorbalığa karşı grup halinde olmak, bireysel 
olarak zorbalığa karı durmaktan daha etkili olabilir. Arkadaş desteği 
kişinin yalnızlıktan uzaklaşmasını sağlayarak kişiye güven ve güç 
verecektir. Ayrıca zorbalığın yıkıcı etkileri karşısında arkadaş desteği 
kişinin duygusal yükünü azaltacaktır.

6.	Siber Zorbalık İçin Önlemler: Çocuğunuza internet güvenliği ve gizlilik 
konularında bilgi verin, ayrıca internet kullanımı konusunda kurallar 
koyun. Sosyal medya kullanımı konusunda tanımadıkları kişiler ile 
iletişime geçmenin riskleri konusunda çocuklarınızı bilgilendir.
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7. Profesyonel Yardım Alın: 
    Gerekirse bir psikolog veya okul psikolojik danışmanından 
profesyonel yardım alın. Uzmanlar, çocuğunuzun zorbalıkla 
başa çıkmasına ve duygusal olarak iyileşmesine yardımcı 
olabilir.
    Ayrıca zorbalık mağdurları için destek gruplarına 
katılmayı değerlendirin. Bu gruplar, çocuğunuzun benzer 
deneyimlere sahip diğer çocuklarla iletişim kurmasına ve 
destek almasına yardımcı olabilir.

Akran zorbalığı, çocukların ve gençlerin hayatında ciddi 
etkilere neden olabilir. Aileler olarak, bu durumu fark 
etmek ve çocuklarımıza bu konuda destek olmak bizim 
sorumluluğumuzdur. Zorbalığı önlemek ve çocuklarımıza daha 
iyi bir gelecek sunmak için hep birlikte hareket etmeliyiz. 
Unutmayın her çocuk değerlidir ve sevgiye layıktır.




