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2.ÖFKE KONTROLÜ
Öfke normal b�r duygudur. Öneml� olan
öfkelend�kten sonra tepk�m�z� ortaya
koyma b�ç�m�m�zd�r. Öfkelend�ğ�m�z
durumlarda, öfkem�z� kontrol etmeyerek
ş�ddet �çeren saldırganca davranışlara
başvuruyorsak, gerekçem�z ne olursa
olsun serg�led�ğ�m�z davranışlar kabul
ed�lemez.  B�reyler öfkelend�kler�nde
çoğunlukla saldırgan olma
eğ�l�m�nded�rler. Çevrem�zde b�z�
öfkelend�ren olayları kontrol edemey�z,
fakat öfkelend�kten sonra vereceğ�m�z
tepk�ler� kontrol etme şansına sah�b�z. Sık
sık öfkelenen ve öfkeler�n� kontrol
edemeyen b�reyler gerekt�ğ�nde bu
konuda profesyonel yardım almalıdırlar. 

Öfkelend�ğ�n anda ‘DUR”
‘DÜŞÜN’ ve “BEKLE”

Sorununu ve ne h�ssett�ğ�n� söyle,
Olumlu b�r hedef bel�rle,
Farklı çözüm yolları düşün
Seç�m�n �lerdek� sonuçlarını düşün.

Olumlu,zarar vermeyen b�r yol bul ve
uygula 

Durun ve der�n der�n nefes alın bunu
yaparken İç�n�zden 10 a kadar sayın.
Kend� Kend�n�z� ‘’sak�n olmalıyım ’’
d�yerek telk�n etmeye çalışın.
Öfkelend�ğ�n�z k�ş�ye konuşmaya ara
vermek �sted�ğ�n�z� söyley�n
Öfken�z devam ed�yorsa
bulunduğunuz ortamdan uzaklaşın ve
sak�nleşene kadar orada kalın. 
Vücudunuza sıvı alarak kalp r�tm�n�z�
dengelemeye çalışın.
S�z� sak�nleşt�reb�lecek b�r etk�nl�kle
uğraşın
Sak�nleş�nce sorun ve çözüm yolları
hakkında konuşab�l�rs�n�z.

3.EMPATİK BECERİLERİ GELİŞTİRME
Empat�k becer�, genel olarak karşı tarafın
duygu ve düşünler�n�n doğru b�r şek�lde
anlaşılması ve karşı tarafa �let�lmes�
olarak tanımlanmaktadır. Bu durum, b�r
bakıma b�r k�ş�n�n karşı tarafın
gözlükler�n� takarak, yaşama o k�ş�n�n
bakış açısından bakab�lmes� anlamına
gel�r.
ÜÇ TEMEL ADIMDAN OLUŞMAKTADIR;

Öncel�kle k�ş�n�n kend�s�n�
karşısındak�n�n yer�ne koyarak, karşı
tarafın bakış açısını ve ne h�ssett�ğ�n�
anlayab�lmes� gerek�r. Herkes b�z�m
g�b� düşünmeyeb�l�r ya da
h�ssetmeyeb�l�r.
İk�nc� adımda, karşıdak� k�ş�n�n duygu
ve düşünceler�n� doğru b�r şek�lde
anlamak, 

Üçüncü adımda �se, anlaşılan bu duygu
ve düşünceler� karşıdak� k�ş�ye �letmek
gerek�r.

4.DOĞRU İLETİŞİM KURMA
3N yöntem�n� uygulayab�l�rs�n�z.

Ne h�ssett�ğ�n�z�,
Ne düşündüğünüzü,
Ne �sted�ğ�n�z� net b�r şek�lde �fade
edeb�lmel�s�n�z.

Eğer çözüme ulaşmadığını
düşünüyorsanız güvend�ğ�n�z b�r
yet�şk�nden yardım alab�l�rs�n�z.

5.BAŞA ÇIKAMADIĞINIZ
DURUMLARDA DESTEK ALMAK

Yaşadığınız olumsuz durumlarda
arkadaşlarınızın desteğ�n� alab�l�r,
gerekt�ğ�nde arkadaşlarınıza destek
olab�l�rs�n�z.
Başınıza gelen olumsuz durumları
a�len�zle paylaşab�l�r ve onlardan
yardım alab�l�rs�n�z.
Başa çıkmakta zorlandığınız
durumlarda Rehberl�k Serv�s�nden
destek alab�l�rs�n�z. 



ŞİDDET NEDİR?
Ş�ddet; güç ve baskı uygulayarak
�nsanların bedensel veya ruhsal açıdan
zarar görmes�ne neden olan b�reysel veya
toplu hareketler�n tümü olarak
tanımlanmaktadır.

ŞİDDET TÜRLERİ NELERDİR?

FİZİKSEL ŞİDDET
İnsan beden�ne yönel�k ve bedensel
olarak zarar görmes�ne yol açan her türlü
davranış f�z�ksel ş�ddet olarak
tanımlanab�l�r. Ayrıca, çakı, bıçak g�b�
kes�c� ve yaralayıcı aletler taşımak da  
f�z�ksel ş�ddet davranışı kapsamı
�ç�nded�r.

SÖZEL ŞİDDET

Küfür, kötü söz, tehd�t, hakaret, alay
etme, korkutma vb. davranışlardır.

DUYGUSAL ŞİDDET
Korkutmak, tehd�t etmek, aşağılamak,
reddetmek, hakaret etmek, lakap takmak
g�b� b�rey�n benl�k saygısını ve öz
güven�n� zedeley�c� n�tel�ktek� her türlü
sözel ya da f��l� kötü muamele ps�koloj�k
ş�ddett�r.

CİNSEL ŞİDDET
C�nsel ş�ddet b�reyler�n �stekler� dışında
ve �stemed�kler� b�ç�mde c�nsel eyleme
zorlanmasıdır. 

SİBER ŞİDDET

Teknoloj�de yaşanan hızlı değ�ş�me bağlı
olarak ortaya çıkan b�r ş�ddet türüdür.
S�ber zorbalık tekrarlayıcı b�r şek�lde b�r
k�ş�n�n gözünü korkutmak veya zarar
vermek amacıyla �nternet, sosyal
paylaşım ağları, web sayfaları, mesajlar,
anlık mesajlar g�b� �let�ş�m teknoloj�ler�n�n
kullanılmasıdır.

ŞİDDETE MARUZ KALAN KİŞİ
NE HİSSEDER?

Değers�zl�k, Öfke, Korku, Çares�zl�k,
Nefret, Aşağılanmışlık, Yalnızlık g�b�
duygular h�sseder.

Ş�ddete maruz kalmış b�r k�ş�n�n
bunları h�ssetmes� NORMALDİR!

GÜVENLİ OKUL
Güvenl� b�r okul, eğ�t�m-öğret�m
faal�yetler�n�n korkudan, ş�ddetten ve
end�şeden arınmış, key�fl� b�r ortamda
gerçekleşt�r�leb�leceğ� b�r mekandır.
Böyle b�r ortam, her öğrenc�n�n kend�s�n�
özen görmekte ve kabul ed�lm�ş
h�ssett�ğ� b�r eğ�t�m �kl�m� sağlar. 
Güven ortamı oluşmuş okul; zorbalıktan
uzak, davranış beklent�ler�n�n açık b�r
şek�lde �fade ed�ld�ğ� ve destekley�c� ve
özenl� b�r şek�lde uygulandığı b�r yerd�r.
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EKONOMİK ŞİDDET
K�ş�n�n gel�ş�m�n� engelley�c�, haklarını
�hlal ed�c� �şlerde ya da düşük ücretl� �ş
gücü olarak çalışması ya da çalıştırılması
ekonom�k ş�ddett�r.

FLÖRT ŞİDDETİ
Flört �l�şk�s�nde partnere karşı, acı ver�c�
veya yaralayıcı f�z�ksel veya ps�koloj�k güç
ve tehd�t kullanımını �çeren söz, m�m�k ve
davranışların tümü şekl�nded�r.

ŞİDDETE BAŞVURAN KİŞİ, 
Ş�ddete başvuran ve ş�ddete uğrayan
öğrenc�ler�n özell�kler� �ncelend�ğ�nde
öğrenc�ler�n karşılaştıkları sorunlarla
etk�n b�r b�ç�mde baş edemed�kler�
görülmekted�r. Kend�ler�n�
muhataplarının yer�ne koyup onların
duygu ve düşünceler�n� yeter�nce
anlamadıkları, öfkeler�n� kontrol
edemed�kler�; Ş�ddet mağduru
öğrenc�ler�n de karşılaştıkları sorunları
daha çok pas�f stratej�ler �zleyerek
çözmeye çalıştıkları saptanmıştır.

Okullar toplumun b�r parçası olması
neden�yle b�reysel, toplumsal ve
a�lesel kaynaklı nedenler�n tet�kled�ğ�
ş�ddet�n görüleb�l�r hale geld�ğ�
yerler�n başında gelmekted�r. 
Okulda ş�ddet kavramı; okul �kl�m�
üzer�nde olumsuz sonuçlar doğuran
sağlıklı ve etk�l� eğ�t�m sürec�ne zarar
veren davranışlardan
kaynaklanmaktadır.

OKUL ORTAMINDA ŞİDDET 

GÜVENLİ BİR OKULA SAHİP
OLMAK İÇİN;

İnsanın bulunduğu her ortamda,
�ht�yaçları veya çıkarları farklı k�ş�ler
arasında sorunların ortaya çıkması
doğaldır. 
Öneml� olan sorunların varlığı değ�l,
sorunlara bakış açısı ve sorunlar
karşısındak� tavrımızdır. Sorunların varlığı
b�ze b�r durumun �y�leşt�r�lmes� gereken
yönler� olduğunu göster�r. 

1.SORUN ÇÖZME

Sorun çözme b�r süreçt�r ve bu sürec�n
aşamaları şu şek�lde sıralanab�l�r: 

1. Sorunu tanımlayın.
2. Sorunun çözümü �ç�n olası çözüm
öner�ler� (seçenekler) gel�şt�r�n.  
3. Olası çözüm yollarının her b�r�n�n yol
açab�leceğ� sonuçları gözden geç�r�n.
4. Olası çözüm yollarından b�r�ne karar
ver�n. 
5. Seçt�ğ�n�z çözüm yolunu uygulayın ve
sonucunu değerlend�r�n. 


