Modil 5. Zorbaligin Onlenmesi icin Sosyal ve

Duygusal Ogrenme (SEL)

Bu modiil, Sosyal ve Duygusal Ogrenme (SED) ve yaratici egitim yontemlerinin zorbalik énleme stratejilerine nasil etkili
bir sekilde dahil edilebilecegini incelemektedir. Yapilandirilmis ders planlari, catisma ¢c6zme teknikleri ve yaratici

drama ve bibliyoterapi gibi yenilikci yaklasimlar araciligiyla egitimciler, 6grencilerde empati, iletisim becerileri ve

duygusal zekay gelistirebilirler.
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Sosyal ve Duygusal Anlayis
Ogrenme (SEL)

Egitim psikolojisi alanindaki son ¢alismalar, zorbaligin énlenmesinde temel bir 6nlem olarak okullarda sosyal ve duygusal 6grenme
(SOE) programlarinin uygulanmasinin énemini vurgulamaktadir. SOE, 6grencilerin zorbaliga maruz kalma oranlarini
azaltmak, arkadaslik ve akran iliskileri kurmalarini desteklemek ve bdylece zorbaligin uzun vadeli olumsuz etkilerini azaltmak

icin sosyal etkilesim becerilerinin gelistiriimesine odaklanmaktadir.

Oz Yonetim

Zorlu durumlarda 6z denetimi

Oz Farkindalik

surdirerek, yikici duygulari ve

Kisinin duygularini, tetikleyicilerini durtileri ydnetme veya yeniden

ve bunlarin diisiince ve davranislari yonlendirme kapasitesi

Uzerindeki etkilerini tanima ve durumlar.
anlama yetenegi. .QIQ.
(D, Sosyal Farkindalik
Baskalarinin bakis acilarini
'ﬁ"‘ anlamak ve farkli gecmislere ve
kiltirlere sahip insanlarla
Sorumlu Karar- ‘\‘D empati kurmak.
Yapimi V&
Kisisel davranis ve durum hakkinda “i§ki Becerileri
yapici secimler yapmak Etkili iletisim, isbirligi ve catisma
sosyal etkilesimlere dayali yoluyla sagliklriliskiler kurmak ve
etik standartlar, glvenlik ve surdiirmek

sosyal normlar.

cozunurlik.

SEL programlari, saldirganliga katkida bulunan temel sosyal ve duygusal faktorleri ele alarak zorbalik davranislarini azaltmada
6nemli basarilar gostermistir. Ogrencilere duygularini anlamayi ve yénetmeyi, baskalarinin bakis acilarini degerlendirmeyi

ve saglhkliiliskiler gelistirmeyi 6greterek, SEL, zorbaligin daha az olasi oldugu olumlu bir okul ortami icin temel olusturur.

Potansiyel zorbalar igin SEL, saldirganligi azaltan empati ve 6z diizenleme becerilerinin gelistirilmesine yardimci olur.

egilimler.

Potansiyel magdurlar icin SEL, zorbalik durumlarindan kaginmalarina veya bu durumlara etkili bir sekilde yanit vermelerine yardimci

olabilecek 6zglven, dayanikllik ve sosyal beceriler gelistirir.



Empati Kurma: ders plani

Empati, zorbaligin etkili bir sekilde énlenmesinin temel taslarindan biridir. Bu ders plani, 6grencilerde empati gelistirmek icin yapilandiriimis

bir yaklasim sunmaktadir.

Ogrenme Hedefleri

#  Empati kavramini ve olumlu iliskileri gelistirmedeki
roliinu anlayin

®  Baskalarinin duygularini ve bakis acilarini tanimak ve
saygl duymak icin bakis acisi alma pratigi yapin

%  Empatik iletisimi iceren isbirlikci problem ¢6zme

becerilerini gelistirin

Gerekli Malzemeler

Empati, hem bilissel anlayisi (baska birinin bakis acisini

®  Gorseller icin projektor veya beyaz tahta anlama) hem de duygusal baglantiyi (baska birinin ne
a: "Empati Haritas" sablonlan (grup basina bir tane) hissettigini hissetme) icerir. Arastirmalar, daha yiksek

empati diizeyine sahip 6grencilerin zorbalik davranislarina girme
m  Gercek hayattaki catismalari iceren senaryo kartlari

durumlar olasiliklarinin daha disuk oldugunu ve zorbaliga ugrayan

digerlerini savunma olasiliklarinin daha yiksek oldugunu

= jsaretleyiciler ve yapiskan notlar . .
3 Y yapis goOstermektedir.

#  "Ben" ifadeleri ve aktif dinleme teknikleri hakkinda bilgi notu

1 Isinma: "Hissedin 2 Anlayis 3 Senaryolarla Perspektif Alma
Ayni Yol" Empati
Ogrenciler bir daire seklinde dururlar Empatiyi ve bilesenlerini Ogrenciler kiiciik gruplar halinde
o6gretmen okurken tanimlayin: bilissel empati catismadaki karakterler icin Empati
"Yukselt" gibi ifadeler (baskasinin bakis acisini Haritalarini tamamlarlar
Eger kendinizi dislanmis anlamak) ve duygusal empati senaryolar, bu bireylerin ne
hissettiyseniz, elinizi uzatin." Bu (baskasinin duygularini yaptigini belirleme
etkinlik, 6grencilerin paylasilan hissetmek). Empatinin hissediyor, dustniiyor, séyliyor
deneyimleri ve ortak duygular gliveni nasil olusturdugunu ve ve yapiyor olabilir.
fark etmelerine yardimci olur. catismayi nasil azalttigini tartisin.

4 Aktif Dinleme ve "Ben" 5 Yansima ve Baglilik
ifadeler Ogrenciler, empatinin catismalara iliskin gérislerini nasil
Ogrenciler aktif dinleme tekniklerini ve "ben" ifadelerini degistirdigini tartisirlar ve
o6grenir ve uygularlar (6rnegin, "S6zium kesildiginde gunliuk yasamlarinda empatiyi uygulamaya yonelik belirli
kendimi rahatsiz hissediyorum cunki duyulmadigimi eylemlerde bulunarak "Empati” yaratirlar.

hissediyorum"). "Baglilik Duvar:."



Etkili lletisim Gelistirme
Beceriler: bir ders plani

Ogrenciler kendilerini acikca ifade edip baskalarini aktif bir sekilde dinleyebildikleri zaman, catismalari bariscil bir
sekilde ¢cozme ve olumlu iliskiler kurma konusunda daha donanimli olurlar. Bu ders plani, zorbaliktan uzak bir

ortami destekleyen iletisim becerilerinin gelistirilmesine odaklanmaktadir.

Yanlis iletisim Oyunu Empatik iletisim ve

Bu 1sinma etkinliginde, 6grenciler ikili gruplar Engeller

halinde calisir ve biri basit bir resmi tarif ederken, Ogrenciler, empatik iletisimin

digeri yalnizca bu tasvire dayanarak resmi baskalariyla baglanti kurmak, onlarin

cizmeye calisir. Betimleyici, belirli isimler (6rnegin duygularini, distincelerini ve bakis acilarini
"daire" veya "kare") kullanamaz, genel terimlere anlayip paylasmak anlamina geldigini 6grenirler.
guvenmelidir. Bu alistirma, acik iletisimin Empatik iletisimin dnindeki yaygin

zorluklarini ve kesin bir dilin 6nemini engeller arasinda onyargilar, benlik saygisi yer alir.
vurgular. mesguliyet, zaman kisitlamasi,

savunmacilk ve dikkatsizlik.

Bu engelleri tanimak, onlari asmanin ilk adimidir.

isbirlikci iletisim Rol Yapma Iletisimi

Teknikler Senaryolar

Ders, sorulari netlestirme, fikirleri gelistirme, sira Ogrenciler, bir grup uyesinin projeye katkida
alma ve olumlu beden dili gibi kapsayici ve is birlikgi iletisim bulunmamasi veya liderlik konusunda anlasmazlik
stratejilerini tanitmaktadir. Ogrenciler bu teknikleri kiiciik gibi zorlu senaryolara dayali rol yapma

gruplar halinde uygulayarak, grup projeleri veya etkinliklerine katilirlar. Bu alistirmalar aracihgiyla,
tartismalar gibi sinif ici senaryolara uygularlar. catismalari yapici bir sekilde ¢c6zmek icin

iletisim stratejileri uygulama pratigi

yaparlar.

Ders, etkili iletisimin giiven ve anlayisi nasil insa ettigi ve bu becerilerin gercek hayatta zorbaligi 6nlemek icin nasil
kullanilabilecegi tizerine bir degerlendirmeyle sona eriyor. Ogrenciler, hafta boyunca kisisel iletisim hedefleri
belirliyor ve bu hedefler, iletisim becerilerini gelistirme konusundaki kararliliklarinin gorsel bir hatirlaticisi olarak

"lletisim Hedefleri" panosunda sergileniyor.

Gucli iletisim becerileri gelistirerek 6grenciler, ihtiyaclarini ve sinirlarini iddiali bir sekilde ifade etmeyi,
baskalarini empatiyle dinlemeyi ve ¢catismalari saldirganlik yerine diyalog yoluyla ¢c6zmeyi 6grenirler.
Bu beceriler, zorbaligin daha az yasanmasi ve yasandiginda da etkili bir sekilde ele alinmasinin daha olasi oldugu bir sinif

ortami yaratmak icin temeldir.



Duygusal Zekayi Gelistirmek: Bir ders
plani

Duygusal zekasi iyi gelismis 6grenciler, kendi duygularini daha iyi anlayip yonetebilir, baskalarinin duygularini taniyabilir ve
sosyal etkilesimlerde etkili bir sekilde ilerleyebilirler. Bu ders plani, 6grencilerde duygusal zekayi gelistirmek icin yapilandirilmis bir

yaklasim sunmaktadir.

Ogrenme Hedefleri

& Kendi duygularini tanimlayip etiketleyebilir ve

baskalarinin duygularini taniyabilirler.

# Duygularin karar alma, davranis ve iliskiler

Uzerindeki etkisini anlayin

= Duygular etkili bir sekilde yonetmek ve ifade

etmek icin stratejiler gelistirin

Gerekli Malzemeler

Buiyuk bir duygu carki (yazdirilabilir veya tahtaya cizilebilir)

®  Gercek hayattaki duygusal zorluklari iceren senaryo

kartlar
= Duygusal diizenleme stratejilerine iliskin brosurler

® Yapiskan notlar ve isaretleyiciler

Ders, 6grencilerin baskalarinin tahmin etmesi icin duygularini canlandirdigi "Duygusal Sakalar" ve 6grencilerin cesitli sekillerde

hissedebilecekleri duygulari tanimladiklari "Duygu Cemberi Egzersizi" gibi etkinlikleri icerir.

senaryolar.

Ogrenciler ayrica derin nefes alma, olumlu ic konusma, mola verme, duygulari yapici bir sekilde ifade etme ve durumlari yeniden

cerceveleme gibi duygusal diizenleme tekniklerini 6grenir ve uygularlar.

Duygulari yonetmeyi gerektiren rol yapma senaryolari araciligiyla 6grenciler, bu teknikleri gercekci durumlarda, 6rnegin bir

grup projesine katkida bulunmayan bir takim arkadasiyla basa ¢ikmak veya topluluk 6niinde konusma konusunda duyulan gerginlikle

basa cikmak gibi durumlarda uygularlar.

Ders, 6grencilerin kisisel duygusal zeka hedefleri belirlemeleri ve bu 6nemli becerileri gelistirmeye olan bagliliklarini gosteren

gorsel bir hatirlatici olusturmalariyla sona erer.



SEL Tabanh Catisma Co6zimu

Stratejiler

Bu stratejiler SEL'in bes temel beceri alanindan yararlanir: 6z farkindalik, sosyal farkindalik, 6z yénetim ve

organizasyon, sorumlu problem ¢dézme ve iliski yonetimi.

5

8
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Adim 1: Sakin Olun

Duygulari taniyin ve artan hislerle basa ¢cikmanin yollarini belirleyin. Bu duygusal beceri, beynin savas ya da kag

moduna girmesini engelleyerek yaratici ve elestirel problem ¢ézme becerisini gelistirir.

2. Adim: Kiicimsemelerden Kacinin

Kurallara uymak veya gercek saygi nedeniyle durtilerinizi kontrol edin ve hakaretlerden kacinin.
Ogrenciler kendileriyle ve duygulariyla baglanti kurduklarinda kendilerine ve baskalarina saygi duyma

olasiliklari daha yiiksektir.

Adim 3: "Ben Mesajlari"ni kullanin

Duygularinizi tanimlayin, acikca ifade edin ve gercek duygularinizi paylasirken kendinizi glivende hissedin.
Ogrencilerin duygulariyla baglanti kurmalari ve onlari etkili bir sekilde ifade etmeleri icin destekleyici bir sinif

ortami sarttir.

4. Adim: Aktif Dinlemeyi Uygulayin

Baskalariyla saygi, empati ve anlayisla samimi bir sekilde etkilesim kurun. Aktif dinleme, yaraticihgi ve elestirel

dustinmeyi tesvik ederek yapici problem ¢6zmeyi kolaylastirir.

Adim 5: Cozimleri Kesfedin

Guvenli bir sinif ortaminda gergek ihtiyaclara odaklanin ve empatiyi tesvik edin. Guivenlik, yaratici ve elestirel
distinmeyi beslemek ve 6grencilerin olasi coziimler tizerinde beyin firtinasi yapmalarini saglamak icin cok

onemlidir.

Adim 6: Etkili Cozumleri Belirleyin

Suire¢ boyunca sabirsizlik, hayal kirikligi, Gzinti ve korku duygularini yénetin.

Herkesin ihtiyaclarina cevap verecek ¢oziimler bulmak, baskalarina karsi duyarlilik ve etkili iletisim gibi sosyal

becerileri gerektirir.



Rahim ve Bonoma'nin (1979) teorilerinden yola cikilarak, kendine yonelik kaygi ve baskalarina yonelik kaygi boyutlarina dayal

bes 6zel catisma yonetim stili ortaya cikmaktadir:

Catisma Tarzi

Entegre etmek

Yardimsever

Hakim olmak

Kaginmak

Uzlasmaci

Tanim

Kendine ve baskalarina karsi
yuksek ilgi; seffaflik, bilgi alisverisi
ve farkhliklarin taninmasi
anlamina gelir

etkili bir ¢c6zlime ulasmak

her iki tarafca da kabul edilebilir.

Kendine karsi dustik, baskalarina
karsi yuksek ilgi; farkhliklar en aza
indirmeye ve digerlerine uyum
saglamak icin benzerlikleri

vurgulamaya odaklanir

partinin endiseleri.

Kendine karsi yiksek, baskalarina
karsi diistik ilgi; kazan-

kaybet zihniyeti veya kendi
konumunu dayatmaya yonelik

davranisla karakterize edilir.

Kendine ve baskalarina karsi dusuk ilgi
digerleri; geri cekilme,
sorumlulugu erteleme

veya kaginmaile iliskilidir

catisma.

Orta diizeyde kendine yonelik kaygi
ve digerleri; her iki tarafin da kabul
edilebilir bir ¢céziime ulasmak icin

bir seylerden taviz verdigi karsihkli

bir alisverisi icerir.

Ornek

Sarah ve Jack adinda iki 6grenci,
ogretmenleriyle birlikte calisarak
Sarah'in bir ¢c6zimu

sunumu yonetirken Jack arastirmasini

slaytlara entegre etmeye odaklanir.

Sophie, Mia'nin solo i¢in uzun
stredir calistigini fark eder ve
kendi hayal kirikhigina

ragmen onu desteklemek igin

kenara cekilir.

Jake paylasmayi reddediyor
basketbol oynarken sadece
kazanmaya odaklanip baskalarinin

keyfini hice saymak.

Ella ve Chloe birbirlerinden kaginiyor

Bir anlasmazliktan sonra digerinin,
sorunun ele alinmadan

ortadan kalkacagini ummasi

BT.

Lucas ve Ava, bilgisayar basinda
gecirdikleri zamani paylasmayi
kabul ederler ve her biri

islerini tamamlamak icin 10 dakika alir.



Zorbaliga Karsi1 Guven Olusturma Faaliyetleri

Onleme

Ogrenciler arasinda giiven olusturmak, zorbaligin énlenmesinin temel bir bilesenidir. Ogrenciler birbirlerine ve 6gretmenlerine

guvendiklerinde, acik iletisim kurma, anlasmazlhklari bariscil bir sekilde ¢ozme ve zorlu durumlarda birbirlerine destek olma

olasiliklari daha yiiksektir.

T

Kule Miicadelesi

Ogrenciler pipet, atac, bant ve lastik bantlar gibi sinirli malzemeleri kullanarak
mimbkiin olan en yiiksek kuleyi insa etmek icin takimlar halinde calisirlar.

Bu etkinlik, 6grencilerin fiziksel gorevi tamamlamak icin birbirlerinin

fikir ve becerilerine giivenmeleriyle ekip ¢alismasini, is birligini ve gliveni
tesvik eder. Meydan okumanin ardindan égrenciler, iletisim stratejilerini,

ekip calismasi siireclerini ve bu becerilerin zorbalik 6nlemeyle nasil iliskili

oldugunu dusundrler.

Destek Cemberi

Ogrenciler bir cember olusturur ve sirayla kendileriyle ilgili kisisel bir

sey paylasirlar. "Gurur duydugunuz bir sey nedir?" veya "Ustesinden geldiginiz
bir zorluk nedir?" gibi sorulara yanit verirler. Her 6grenci bir seyler
paylasirken, digerleri dikkatle dinler ve olumlu ifadelerde bulunur. Bu etkinlik,
sinifta giiven ve iletisimi gliclendirirken, topluluk duygusunu ve

karsilikli destegi tesvik eder.

Ortak Gliven Yiruyusa

Bu etkinlikte, bir 6grencinin gozleri baglanir ve partneri onu yalnizca

s6zlu talimatlar kullanarak bir engel parkurunda yonlendirir. Parkur
tamamlandiktan sonra 6grenciler rol degistirir.

Bu alistirma, 6grencilerin engelleri guvenli bir sekilde asabilmeleri icin
partnerlerinden aldiklari acik ve etkili rehberlige givenmeleri gerektiginden,

partnerler arasinda given olusturur ve iletisim becerilerini glclendirir.

Bu gliven olusturma etkinlikleri, 6grencilere baskalarina giivenme ve kendilerinin de gilivenilir olma konusunda somut deneyimler

sunar. Bu ortak deneyimler sayesinde 6grenciler, akranlariyla daha gticli baglar kurar ve olumlu bir sinif ortamini stirdiirme

konusunda daha biyik bir sorumluluk duygusu gelistirirler. Her etkinligin diisinme bilesenleri, 6grencilerin bu

alistirmalar sirasinda olusturduklari giiven ile glinlik etkilesimlerinde zorbaligi 6nlemeye yonelik uygulamalari arasinda acik

baglantilar kurmalarina yardimci olur.



Zorbaligi Onlemek Icin Yaratici Drama

Yaratici drama, benzersiz bir deneyim sunar. Dramatik aktiviteler sayesinde 6grenciler, gercek diinyadaki sonuclar olmadan baskalarinin karsilastigi

zorluklari deneyimleyebilir ve zorbaligin dinamikleri hakkinda daha derin icgoriler kazanabilirler.

durumlar.

Egitsel dramada 6grenciler, baskalarinin bakis acisini benimsemelerini gerektiren rol yapma etkinliklerine katilirlar.

Sahne 1: ilk Zorbalik
Olay

Senaryo, Alex'in (kurban) futbol oynayan bir gruba

yaklasip katilmak istemesiyle baslar. Liam ve Sarah
(zorbalar), Alex'in ayakkabilari ve yetenekleriyle dalga
gecerek onu oyundan dislarlar. Jordan ve Emma (seyirciler)

ise olayl gozlemler ama miidahale etmezler.

Gozlemci, Alex'in duygularini ve seyircilerin duygularini

yansitmak icin oyunu dondurur.

eylemsizlik.

Sahne 2: Ogretmen Miidahalesi

Bay Green (6gretmen) durumu fark ettikten sonra
yanina gelir. Zorbalar davranislarini kiigimserken
Alex gézle goriilir sekilde tizgiin gériiniir. Ogretmen, olaya

karisan herkese, cevredekiler de dahil olmak tizere,

olaydaki rolleri ve duygulari hakkinda sorular sorar ve

kapsayiciligin ve konusmanin énemini vurgular.

Rol Yapma Oyunu Sonrasi Tartisma
Ogrenciler her birinin eylemlerinin nasil oldugunu tartisirlar
Karakterin durumu nasil etkiledigi, farkli olarak ne

yapilabilecegi, dislanmis veya zorbaliga ugramis hisseden

sinif arkadaslarina nasil destek olunabilecegi ve zorbaligi

durdurmada cevredekilerin oynayabilecegi 6nemli rol.

Donma Ani 1: Yansima

Ogrenciler sahnede neler oldugunu, Alex'in nasil hissettigini
ve cevredekilerin neden miidahale etmedigini

tartisirlar. Bu an, zorbaligin baslangicini ve Alex'in
dislanmasini vurgular, magdur tizerindeki duygusal etkiyi
ve cevredekilerin miidahale etmekte tereddiit etmelerinin

nedenlerini inceler.

icinde.

Donma Ani 2: Yansima

Ogrenciler 6gretmenin disiincelerini yansitirlar

tepki, cevredekilerin farkl olarak neler yapabilecegi ve Alex'in

kendini dahil hissetmesine nasil yardimci olunabilecegi. Bu

an,

Ogretmen, zorbalik meydana geldikten sonra bu konuyu

ele alir ve zorbaligi gérmezden gelmenin olasi

sonuclarini tartigir.

Augusto Boal'in Forum Tiyatrosu tekniginden esinlenen bu rol yapma senaryosu, zorbalik durumlarinda sikhkla karsilasilan tim taraflari igerir: zorbalar,

maddur, seyirciler ve arabulucu roliindeki bir 6gretmen. Kritik anlarda oyunu "dondurabilen” bir gézlemcinin dahil edilmesi, durumun dinamikleri Gizerinde

daha derinlemesine distiinmeyi ve alternatif tepkiler kesfetmeyi saglar.



Empati Gelistirmek Icin Rol Oynama

Rol yapma, zorbalik durumlarinda empati gelistirmek ve farkh bakis agilarini anlamak icin giicli bir egitim
aracidir. Zorbalik senaryolarinda yer alan cesitli karakterlerin yerine gecerek, 6grenciler baskalarinin duygulari,
motivasyonlari ve deneyimleri hakkinda fikir edinirler; bu da empatiyi artirabilir ve zorbaligi daha etkili bir sekilde

Onleyebilir.

Perspektif Alma

Baskalarinin bakis agilarini anlamak

Duygusal Tanima

Kendinizde ve baskalarinda duygulari belirleme

Empatik Tepki

Dikkatli ve anlayish bir sekilde yanit vermek

Davranissal Degisim

Yeni anlayisa dayali olarak farkli davranmak

Surdurulebilir Empatik Uygulama

Gunluk etkilesimlerde siirekli olarak empati uygulamak

Zorbaligi 6nlemek icin rol yapma etkinlikleri uygularken, 6grencilerin farkli rolleri kesfetme ve duygularini ifade
etme konusunda kendilerini rahat hissedebilecekleri glivenli ve destekleyici bir ortam yaratmak dnemlidir.
Ogretmen, saygih katilim icin net kurallar belirlemeli ve her rol yapma etkinliginden sonra 6grencilerin deneyimlerini
islemelerine ve gercek hayatla baglanti kurmalarina yardimci olmak icin yeterli degerlendirme yapmaldir.

durumlar.

Zorbalik davranislari sergileyen 6grencilerden kurban rollini Gistlenmeleri istenebilirken, magdur olanlar seyirci veya
hatta zorba rollini Ustlenebilir. Bu rol degisimi, 6grenciler durumu tamamen farkli bir bakis acisiyla deneyimledikce

gucli icgorilere ve duygusal gelisime yol acabilir.

Her rol yapma egzersizinden sonra, 6grencileri yapilandiriimis bir diisiinme siirecine yonlendirmek énemlidir.
"Bu rolde olmak nasil bir histi?", "Diger kisinin deneyimi hakkinda ne 6grendiniz?" ve "Benzer bir ger¢cek yasam
durumunda neyi farkli yapardiniz?" gibi sorular, 6grencilerin 6grendiklerini pekistirmelerine ve giinliik etkilesimlerine

aktarmalarina yardimci olur.



Duygusal Duzenleme Teknikleri

Ogrenciler

Cocuklarin neredeyse yarisi zorbaliga yogun duygusal tepkilerle tepki verir ve bu da akranlari tarafindan magdur edilme olasiliklarini

artirabilir. Ofke, utanc, kaygi, korku ve kiskanchk gibi giiclii duygulari yonetme becerisini gelistirmek, égrencilerin kendi kendine konusma

ve diger basa ¢cikma mekanizmalarini kullanma kapasitelerini artirabilir ve onlari devam eden zorbaliklar icin kolay hedef haline getirebilecek

tepkilerden kaginmalarina yardimci olabilir.

magduriyet.

@

Derin Nefes Alma

Basit bir nefes teknigi

ogrencilerin 4 dakika nefes aldigi yer
sayar, 4 sayim boyunca tutar ve

4 sayima kadar nefes verin. Bu
Parasempatik sinir sistemini harekete
gecirerek viicudun stres tepkisini
yatistirmaya yardimci olur.
Ogrenciler, zorlu durumlara tepki
vermeden dnce kendilerini
sakinlestirmelerine yardimci olmak
icin bu teknigi duygularin

altinda ezildiklerinde uygulayabilirler.

¥

Duygulari ifade Etmek
Yapici bir sekilde

Duygulari iletmek icin "ben"

ifadelerini kullanmak (6rnegin, "&
yuzinden lizglin hissediyorum"). Bu
yaklasim, 6grencilerin duygularini baskalarini
suclamadan veya saldirmadan ifade
etmelerine yardimci olur,

savunmacihigi azaltir ve anlayisi gelistirir.
Duygularin yapici bir sekilde ifade
edilmesi, catismalari bariscil bir

sekilde cozmek ve zorbaligi 6nlemek icin

cok onemlidir.

(N

Olumlu Oz Konusma

Ogrencileri olumsuz diisiinceleri olumlu
veya gercekci dustincelere donistiirmeye
tesvik edin. Ornegin, "Bununla basa
ctkamam" ifadesini "Bu zorlugun tstesinden
gelebilirim" veya "Bu zor, ama daha 6nce
zorluklarin Gstesinden geldim”

ile degistirin.

Olumlu i¢c konusma, 6grencilerin dayaniklilik
olusturmasina ve bir

Zorbalik veya diger stres faktorleriyle karsi karsiya

kaldiginizda yapici bir zihniyete sahip olun.

w

Durumun Yeniden Cercevelenmesi

Ogrencileri kendilerine "Ne

o6grenebilirim?" sorusunu sormaya tesvik etmek
Bu tatsiz durumdan?

Farkli nasil davranabilirim/dustinebilirim?

bir dahaki sefere benzer bir durumla karsilastigimda
"Durum nedir?" Bu bilissel yeniden
cerceveleme, 6grencilerin zorlu
deneyimlerde anlam bulmalarina

ve gelecege yonelik daha uyumlu tepkiler

gelistirmelerine yardimci olur.

i

Mola Vermek

Ogrencilere stresli durumlardan
uzaklasmalari gerektigini fark etmeyi
ogretmek

Sakinliginizi yeniden kazanin. Bu, olasi

bir catismadan uzaklasmak, ona kadar
saymak veya dustlincelerini toparlamak icin
sessiz bir alan bulmak anlamina gelebilir.

Mola vermek, dirtisel tepkileri 6nler.

catismalari tirmandirabilir veya

zorbalik durumlari daha da kotilesiyor.



Zorbaliga Karsi Iddialilik EGitimi
Onleme

iddialilik, SEL programlarina sikhkla dahil edilen ve zorbaliga ugrayan égrencilerin kendini suclama egilimini azaltabilen
bir sosyal yeterliliktir. iddiahlik egitimi, magdur 6grencilere zorbaliga karsi etkili tepki verme stratejileri kazandirabilir;

ornegin, bir ¢co6ziim bulmak icin konuyu baskalariyla tartismak veya yardim istemek gibi.

iddialiigin Temel Bilesenleri
= Baskalarinin haklarina saygi gosterirken kendi
haklarini savunmak

= ihtiyaclar, istekleri ve duygulari acik ve dogrudan

ifade etmek

# Uygun g6z temasi ve beden dilinin strdirilmesi

# Sert ve kendinden emin bir ses tonuyla

= Uygun ayarlarin yapilmasi ve stirdirilmesi

sinirlar

= Gerektiginde sucluluk duymadan "hayir" diyebilmek




1 Pasif, Agresif ve iddiali Arasindaki Farki Taniyin
iletisim
Ogrenciler, pasif iletisim (catismadan kacinma, ihtiyaclari ifade etmeme), agresif iletisim (baskalarinin haklarini ihlal
etme, diismanca) ve iddiali iletisim (ihtiyaclari saygil bir sekilde ifade etme, kendini savunma) arasinda ayrim yapmayi

égrenirler. Ornekler ve rol yapma yoluyla, 6grenciler bu iletisim tarzlarini cesitli senaryolarda belirler ve pasif veya

agresif tepkilerden iddiali tepkilere gecis pratigi yaparlar.

2 "Ben" ifadesi Formiliinde Ustalasin

Ogrenciler su formiili 6grenir ve uygular: "[Belirli bir davranis] [sizi etkiledigi icin] [duygu] hissediyorum. [istenen
degisiklik] istiyorum." Ornegin: "Gozliiklerimle dalga gectiginizde incinmis hissediyorum ciinkii bu beni baskalarinin éniinde
utandiriyor. Bu tlr yorumlar yapmayi birakmanizi rica ediyorum."

Bu yapi, 6grencilerin duygularini ve ihtiyaclarini baskalarini suclamadan veya saldirmadan acikca ifade etmelerine yardimci

olur.

3. Kendine Guvenen Bir Beden Dili Gelistirin

Ogrenciler, omuzlarini geriye atarak dik durma, uygun géz temasi kurma, net ve kararli bir ses kullanma ve sakin bir
yuz ifadesi takinma gibi iddialihgin fiziksel yonlerini uygularlar.
Ayna egzersizleri ve akran geri bildirimi sayesinde 6grenciler, beden dillerinin mesajlarini nasil etkilediginin ve

gergin hissettiklerinde bile nasil 6zglven yansitacaklarinin daha fazla farkina varirlar.

4 Zorbaliga Karsi iddiali Tepkiler Verin

Ogrenciler, "Dur. Bundan hoslanmiyorum" diyerek kararli bir sekilde uzaklasmak veya "Bu zorbaliktir ve kabul edilemez"
gibi yaygin zorbalik durumlarina karsi belirli ve kararh tepkiler 6grenirler. Rol yapma alistirmalar araciligiyla 6grenciler,
bu tepkileri glivenli bir ortamda uygular, akranlarindan ve 6gretmenlerinden yaklasimlarini gelistirmek icin geri bildirim ve

destek alirlar.

5 Destek Aglari Olusturun

Ogrenciler, zorbalik durumlarinda yardima ihtiyac duyduklarinda basvurabilecekleri giivenilir yetiskinleri ve akranlarini
belirlerler. ima etmek veya sessiz kalmak yerine, "Bir zorbalik durumuyla ilgili yardimina ihtiyacim var" diyerek kararl bir
sekilde yardim istemeyi 6grenirler. Ogrenciler ayrica, bir akraninin zorbalik durumundan kurtulmasina yardimci olmak

icin "Hadi gidelim" veya zorbalik davranisini onaylamadiklarini ifade etmek icin "Bu hic hos degil" gibi ifadeler kullanarak, seyirci

olarak birbirlerine kararh bir sekilde destek olmayi da 6grenirler.

iddialilik egitimi siirekli olmali ve sinif kiiltiiriine entegre edilmeli, diizenli uygulama ve pekistirme firsatlari sunulmahdir.
Ogretmenler, 6grencilerin iddiali iletisimi etkili bir sekilde kullandiklarini gézlemlediklerinde aninda geri bildirim saglayabilir ve pasif

veya agresif iletisim fark ettiklerinde 6grencileri daha iddiah tepkiler vermeye yonlendirebilirler.



Goruntu Tiyatrosu Teknigi
Zorbaligin Onlenmesi

Augusto Boal (2002) tarafindan gelistirilen imge Tiyatrosu teknigi, okullarda zorbaligi incelemek icin yenilikci bir yontem
sunar. Bu yaklasim, zorbalik durumlarini temsil eden "heykeller" olusturmak icin fiziksel ifadeyi kullanir ve 6grenciler daha

sonra bunlari daha olumlu ¢éziimlere donustirir.

Girig ve Isinma
Ogrencilerin bedenlerini ifade etme konusunda rahat hissetmelerine yardima olmak icin fiziksel isinma
egzersizleriyle baslayin. Zorbalik durumlarini ve ¢coziimlerini kelimeler kullanmadan kesfetmek icin "canli heykeller" veya

"donmus goruntiler" yaratacaklarini aciklayin.

"Ezilme imaji" Yaratmak

Ogrencileri kiiciik gruplara ayirin ve tanik olduklari veya deneyimledikleri bir zorbalik durumunu temsil eden
dondurulmus bir gorinti olusturmalarini isteyin. Gruplar, bedenlerini, durumdaki iliskileri, gli¢c dinamiklerini ve

duygulari gosterecek sekilde konumlandirmak icin birlikte calismalidir.

Galeri Yuruyusi ve Yansima

Her grup donmus goriintiusini korurken diger 6grenciler etrafta dolasip gézlem yapsin.
Gozlemciler gli¢ dinamikleri, duygular ve iliskiler agisindan gordiiklerini paylasabilirler.

Bu, zorbalik durumlarinda empati ve farkli bakis acilarini anlama becerisinin gelismesine yardimci olur.

Goruntuyl Donustirmek

Ogrencilerden "ezilme imgelerini", durumun nasil ¢cdziilmesini istediklerini temsil eden bir "ideal imgeye"
donustirmelerini isteyin. Bu doniisiim, her 6grencinin tek seferde kiiciik bir degisiklik yapmasiyla veya
tamamen yeni bir gériiniim yaratmak icin ayni anda yapilmasiyla kademeli olarak gerceklesebilir.

yeni gorunti.

Gecisi Tartismak
Alistirmanin en énemli kismi, "ezilme imajindan” "ideal imaja" nasil gecilecegini tartismaktir. Hangi
0zel eylemler, mudahaleler veya davranis degisiklikleri gerekli olacaktir? Bu tartisma, 6grencilerin zorbalikla

basa cikmak icin pratik stratejiler gelistirmelerine yardimci olur.

imge Tiyatrosu teknigi, zorbaligi arastirmak icin 6zellikle etkilidir ciinkii 6grencilerin dogru kelimeleri bulma baskisi olmadan

karmasik sosyal dinamikleri ifade etmelerine ve incelemelerine olanak tanir. S6zli ifade konusunda zorluk ¢ceken

ogrenciler icin bu fiziksel yaklasim, alternatif bir iletisim ve katilim yolu sunar.



SEL'i Mlfredata Entegre Etmek

Maksimum etkinlik icin Sosyal ve Duygusal Ogrenme (SO0) izole derslerle sinirli olmamali, okul giinii boyunca ve farkli ders

alanlarina entegre edilmelidir.

Dil Sanatlari

Empati, catisma ¢ézimi ve sosyal sorumluluk temalarini
ele alan literattrd kullanin. Duygulari,

motivasyonlari ve bakis acilarini tartismak icin karakter
analizi kullanin. Ogrencilerin kendi duygulari ve akran
iliskileriyle ilgili deneyimleri hakkinda diisindurici
gunliikler yazmalarini saglayin. Ogrencilerin

iletisim ve is birligi becerilerini gelistirmelerini

gerektiren is birligine dayali yazma projeleri

olusturun.

Bilim

Etkili iletisim ve problem ¢6zme gerektiren isbirlikgi
laboratuvar calismalarini dahil edin.

Bilimsel arastirmanin etigini ve

Sorumlulugun énemi. Ogrencilerin kendi tepkilerini anlamalarina
yardimci olmak icin duygularin biyolojisini ve stres

tepkilerini inceleyin.

Cevresel sorunlari arastiran, kolektif sorumlulugu

vurgulayan grup projeleri.

Sanatlar

Cesitli sanat formlariyla duygusal ifadeyi kesfedin. is
birligi ve uzlagsma gerektiren ortak sanat projeleri
olusturun. Empati, catisma ve ¢c6zim temalarini
kesfetmek icin drama, miizik ve gorsel sanatlardan
yararlanin. Tesvik edin.

sanatin nasil iletisim kurabilecegi tizerine diistinceler

duygular ve bakis acilar.

Sosyal Bilgiler
Tarihsel catismalari ve bunlarin sonuglarini inceleyin

Kararlari, ilgili duygusal ve sosyal faktorleri

tartisarak degerlendirin. Kiilttrel farkindalk ve empati
gelistirmek icin farkli kiilturleri ve bakis acilarini inceleyin.
Tarihsel olaylari farkli bakis agilarindan incelemek

icin rol yapma oyunlarindan yararlanin.

Sosyal adalet konularini ve bireylerin sosyal adalet

konusunda nasil olumlu bir fark yaratabileceklerini tartisin.

onlarin topluluklari.

Matematik

Problem ¢6zme etkinliklerinde isbirlik¢ci 6grenme
stratejileri kullanin. Sosyal konularla ilgili ve etik

karar vermeyi gerektiren gercek diinya érneklerini dabhil
edin. Zorlu problemlerle miicadele ederken azim

ve gelisim odakli bir zihniyet gelistirin. Zorbalik

ve okul ortamiyla ilgili sosyal egilimleri incelemek

icin veri analizinden yararlanin.

Beden egitimi
is birligi ve adil oyunu vurgulayan ekip olusturma
etkinliklerini hayata gecirin. Derin nefes alma ve

farkindalik gibi stres azaltma tekniklerini 6gretin. Sportiflik

ruhu ve saygili rekabeti benimseyin. Takim lyeleri arasinda

iletisim ve problem ¢dzme gerektiren oyunlar kullanin.



