
 

ŞİDDETTEN UZAK
GÜVENLİ OKULLARA

 



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

FİZİKSEL
ŞİDDET

K�ş�n�n bedensel
olarak zarar

görmes�ne yol
açan

davranışlardır.

SÖZEL
ŞİDDET

Küfür, kötü söz,
tehd�t, hakaret,

alay etme,
korkutma vb.

davranışlardır.

DUYGUSAL
ŞİDDET

B�rey�n benl�k
saygısını ve öz

güven�n�
zedeley�c�

n�tel�ktek� her türlü
sözel ya da f��l�

kötü
davranışlardır.

CİNSEL
ŞİDDET

B�reyler�n �stekler�
dışında ve

�stemed�kler�
b�ç�mde c�nsel

eyleme
zorlanmasıdır.



ŞİDDET TÜRLERİ

EKONOMİK
ŞİDDET

B�rey�n gel�ş�m�n�
engelley�c�,

haklarını �hlal ed�c�
�şlerde ya da

düşük ücretl� �ş
gücü olarak

çalışması ya da
çalıştırılmasıdır.

SİBER
ŞİDDET

Tekrarlayıcı b�r
şek�lde b�r k�ş�n�n

gözünü
korkutmak veya

zarar vermek
amacıyla �let�ş�m
teknoloj�ler�n�n
kullanılmasıdır.

FLÖRT
ŞİDDETİ

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
davranışlardır.



ÖRNEKLER
El � f ,  s ınavda Berf �n 'den kağıdını  göstermes�n�
�ster .  Berf �n s ınav kağıdını  göstermez.  S ınav
sonrası  El � f  Berf �n ’e küser .

Koray kız arkadaşı  hoşlanmamasına rağmen kız
arkadaşına c�nsel  �çer �k l �  şakalar yapmaktadır .

Osman bahçede Mehmet' �  her gördüğünde � t �p
kakmakta,  bazen de zorla parasını  almaktadır .



ÖRNEKLER
Pel �n s ın ıf  arkadaşlar ından Ayşe’n�n b� lg� ler �n �  ve
fotoğraflar ın ı  kul lanarak onun adına sahte b�r
�nstagram hesabı açmış ve s ın ıftak�  erkeklere
c�nsel  �çer �k l �  mesaj lar gönderm�şt �r .

Gül ’ün erkek arkadaşı  onu kıskandığını
söyleyerek s ın ıftak�  d�ğer erkek arkadaşlar ıyla
konuşmasını  yasaklar .



ŞİDDETE MARUZ KALAN KİŞİ
NE HİSSEDER?

Değers�zl�k                        Öfke 
Korku                                Çares�zl�k
Nefret                                Aşağılanma h�ss�
Yalnızlık



Ş�ddete maruz kalan b�reyler�n bu
duyguları h�ssetmes� NORMALDİR.

 



GÜVENLİ OKUL

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.

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.

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.



GÜVENLİ OKULA SAHİP OLMAK
İÇİN NELER YAPILABİLİR?

Sorun Çözme
Öfke Kontrolü
Empat�k Becer�ler� Gel�şt�rme
Doğru İlet�ş�m Kurma
Başa Çıkamadığımız Durumlarda Destek Alma
Ş�ddete Dur D�yeb�lme



1- SORUN ÇÖZME

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. 



Her sorunun b�rden fazla çözüm yolu olduğuna �nanmak,
karşımızdak� k�ş�y� yen�lg�ye uğratmak �ç�n değ�l de sorunu
çözmek n�yet�yle b�r araya gelerek görüşmeler yoluyla çözüm
aramak, kend� çözüm öner�m�z� dayatmak yer�ne herkes�n
yararına olab�lecek çözüm yolları aramak, ad�l ve sürdürüleb�l�r
b�r çözüm bulununcaya kadar görüşmelere devam etmek sorun
çözme becer�s�n� gel�şt�r�lmes� açısından öneml�d�r.



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

Sorun çözme sürec�n�n aşamaları:
1.
2.
3.
4.
5.



2- ÖFKE KONTROLÜ

Bazen b�z� engelleyen, moral�m�z� bozan, b�z� kızdıran
durumlarla karşılaşab�l�r�z. Bu anormal, beklenmed�k b�r
durum değ�ld�r.

Öfke normal b�r duygudur. İnsanların h�çb�r zaman
öfkelenmemes� g�b� b�r durum söz konusu değ�ld�r.



Ancak öfkelend�kten sonra tepk�m�z� ortaya koyma
b�ç�m�m�z çok öneml�d�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.

•Gerekçes� ne olursa olsun, sürekl� saldırgan davranışlar serg�lemek meden� toplumlarda kabul
görmeyen, k�ş�ler arası �l�şk�ler� bozan, b�rey� �ç�nde bulunduğu toplumda yalnızlaştıran b�r sonuç
doğurab�l�r. 

•Özell�kle okul ortamlarında sürekl� öfkel� olmak hem dışlanmamıza hem de d�s�pl�n sorunları
yaşamamıza neden olab�l�r. 



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.

B�reyler�n öfken�n nedenler� ve sonuçları hakkında b�lg� sah�b� olması, bu
duyguların yol açab�leceğ� olumsuz tepk�ler� kontrol edeb�lmey�
öğrenmes� gerekmekted�r. Öfke kontrolü b�r becer� olduğu �ç�n
öğren�leb�len b�r şeyd�r ve ne kadar küçük yaşta öğren�lmeye
başlanırsa o kadar başarılı olunur.



ÖFKEMİZİ NASIL KONTROL EDEBİLİRİZ?
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.



ÖFKENİZİ KONTROL EDİN

Öfkelend�ğ�n�z anda durun.
Bekley�n ve düşünün.
Sorununuzu ve ne h�ssett�ğ�n�z� söyley�n.
Olumlu b�r hedef bel�rley�n.
Farklı çözüm yolları düşünün.
Seç�m�n �lerdek� sonuçlarını düşünün.
Olumlu, zarar vermeyen b�r yol bulun ve uygulayın.



Çoğu öfke davranışı tet�kley�c� b�r olay ya da düşünceyle b�rl�kte ortaya çıkar.
Tet�kley�c� düşünceler aklımıza an�den gelen otomat�k düşüncelerd�r ve b�zde
bazı duyguların yaşanmasına neden olurlar.

Örneğ�n b�r odada oturuyorsunuz ve karşı taraftak� bazı �nsanlar s�z�n
olduğunuz tarafa bakıp gülüyorlar. Aklınızdan geçen düşünce ned�r?



“Bu �nsanlar ben�mle alay ed�yor” olab�l�r. Bu algılama s�zde b�r kızgınlık yaratıp,
bu k�ş�lerle kavga etme g�b� karşıt b�r tepk� verme �steğ� oluşturab�l�r. 

Tet�kley�c� düşünceler�n hem yanlış hem de doğru algılamalardan
kaynaklanab�leceğ� unutulmamalıdır. 

Ver�len örnekte k�ş�ler gerçekten s�zle alay ed�yor ya da tamamen başka b�r
şeye gülüyor olab�l�rler.



Öfkelend�ğ�m�zde ya da üzüldüğümüzde sağlığımız, rahatımız kısacası
ruhsal dengem�z bozulur. Örneğ�n; kalp atışlarımız hızlanır, terler�z ya da
kızarırız, ses�m�z t�trer vb. 
Bu durum aslında olaylara bakış açımızın düşünce ve davranış b�ç�m�m�z�
etk�lemes�nden kaynaklanmaktadır. B�z� üzen ya da öfkelend�ren bu
durumlara b�z TETİKLEYİCİLER adını ver�yoruz.



PEKİ SİZİN TETİKLEYİCİLERİNİZ NELER?
S�z� gerçekten üzen ya da öfkelend�ren olay ya da durumlar

neler?



ORTAK TETİKLEYİCİ OLAYLAR LİSTESİ
 

Arkadaşlarınız                                                                       Otobüste ağlayan çocuklar
A�len�z                                                                                    Otobüste, metroda vb. çok yakınınızda duranlar
Öğretmenler�n�z                                                                    Uykunuzu bölenler
Kaba �nsanlar                                                                        S�ze ters bakanlar
Kötü hava (çok fazla yağmur/kar)                                      S�ze karışan �nsanlar
Uzun kuyruklar                                                                      Sözünüzü kesenler
Ded�koducular                                                                       S�z� zorlayan k�ş�ler
Sürekl� kaybeden futbol takımınız                                        S�ze ne yapmanız gerekt�ğ�n� söyleyen k�ş�ler
Anlamsız kurallar 
F�lmler hakkında konuşan �nsanlar
İnternet�n yavaşlığı 
Gerçekleşmeyen planlar



Burada k�l�t nokta bu �nançlarımızın doğru olup olmadığıdır. Öfke
duygumuz gerçekç� olmayan b�r b�ç�mde artmış olab�l�r. 

Bu nedenle yapmamız gereken tet�kley�c� düşünceler�m�z� fark
etmeye çalışmak, b�r adım ger� atmak ve bu düşünceler�n ne
kadar gerçekç� olup olmadığını değerlend�rmekt�r. 



3- EMPATİK BECERİLERİ GELİŞTİRME

Empat�k becer�, sağlıklı k�ş�ler arası �l�şk�ler kurma sürec�nde oldukça
öneml� olan b�r kavramdır. Genel olarak karşı tarafın duygu ve
düşünceler�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



4- DOĞRU İLETİŞİM KURMA

Herkes�n hata yapab�leceğ�n� kabul ederek
Konuştuğunuz k�ş�n�n yüzüne bakarak
D�nled�ğ�n�z� bell� ederek
Konuşurken duygularınızı �fade etmekten çek�nmeden
Sak�n b�r şek�lde konuşab�lmel�s�n�z.

HATA YAPTIĞINIZDA ÖZÜR DİLEMEYİ BİLMELİSİNİZ.



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

Etk�l� �let�ş�m kurab�lmek �ç�n 3N yöntem�n� uygulayab�l�rs�n�z.

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



5- BAŞA ÇIKAMADIĞIMIZ
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.
Tek başınıza halledemed�ğ�n�z konularda nöbetç� öğretmen ve �dareden
yardım �steyeb�l�rs�n�z.
Başa çıkmakta zorlandığınız durumlarda Rehberl�k Serv�s�nden destek
alab�l�rs�n�z. 



6- ŞİDDETE DUR DİYEBİLMEK

Karşınızdak� k�ş�n�n s�ze zarar vermes�n� engellemeye çalışmanız çok
normald�r.
Karşınızdak� k�ş�ye öfkelenmen�z de çok normald�r.
Böyle b�r durumla karşılaştığınızda doğru davranışı serg�lemen�z zor olab�l�r.
Karşınızdak� k�ş�n�n davranışından rahatsız olduğunuzda «DUR»
d�yeb�lmel�s�n�z.

Ş�ddet �çeren b�r davranışla karşılaştığımızda;



TEŞEKKÜRLER
 


