CIDDETTEN UZAK z /
COVENLT OKULLARA




CIDDET NEDIR?

Siddet; gUc¢ ve baski uygulayarak insanlarin bedensel
veya ruhsal acidan zarar gérmesine neden olan
bireysel veya toplu hareketlerin tm0U olarak
tanimlanmaktadir.




FIZIKSEL
SIDDET

Kisinin bedensel
olarak zarar
gdrmesine yol
acan
davranislardir.

CIDDET TURLERI

SOZEL
SIDDET

KUTUr, kotu soz,
tehdit, hakaret,
alay etme,
korkutma vb.
davranislardir.

DUYGUSAL
SIDDET

Bireyin benlik
saygisini ve 0z
guvenini
zedeleyici
nitelikteki her torlu

sOzel ya da fiili
kU
davranislardir.

CINSEL
SIDDET

Bireylerin istekleri
disinda ve
istemedikleri
bicimde cinsel
eyleme
zorlanmasidir.




EKON

CIDDET TURLERI

OMIK

SID

DET

Bireyin gelisimini
engelleyici,

haklarini

inlal edici

islerde ya do
dusuk Ucretliis

gucU olarak
calismasi ya da
calistirllmasidir.

S

o

BER

DDET

Tekrarlayici bir
sekilde bir kisinin
gozunu

korkutmak veya

zarar vermek

amaciyla iletisim

teknolojilerinin
kullanilmasidir.

FLOR™

SIDDETI

Partnere karsi, aci

Verici vey

a

yaralayici fiziksel
veya psikolojik

guc ve teh

dit

kullanimini iceren

SOz, mimik

\S

davranislardir.




ORNEKLER

e Elif, sinavda Berfin'den kagidini gdostermesini
ister. Berfin sinav kagidini géstermez. Sinav
sonras! Elif Berfin’e kUser.

e Koray kiz arkadasi hoslanmamasina ragmen kiz
arkadasina cinsel icerikli sakalar yapmaktadir.

e Osman bahcede Mehmet'i her gérdigunde itip
kakmakta, bazen de zorla parasini almaktadir.



OPNEKLEPR 1

e Pelin sinif arkadaslarindan Ayse’nin bilgilerini v
fotograflarint kullanarak onun adina sahte bir
instagram hesabi acmis ve siniftaki erkeklere
cinsel icerikli mesajlar gdobndermistir.

e GUI'UNn erkek arkadasi onu kiskandigini
sOyleyerek siniftaki diger erkek arkadaslariylo
konusmasini yasaklar.




CIDDETE MARUZ KALAN KIST
NE HISCSEDER?

Dedersizlik Ofke
<orku Caresizlik
Nefret Asagillanma hissi

Yalnizlik




Siddete maruz kalan bireylerin bu
¢ duygulari hissetmesi NORMALDIR.




GCUVENLT OKUL

GUvenli bir okul, egitim-6gretim faaliyetlerinin korkudan, siddetten
ve endiseden arinmis, keyifli bir ortamda gerceklestirilebilecedi bir
mekandir.

Bbyle bir ortam, her 6grencinin kendisini 6zen gdormekte ve kabul
edilmis hissettigi bir egitim iklimi sagdlar.

GuUven ortami olusmus okul; zorbaliktan uzak, davranis
beklentilerinin acik bir sekilde ifade edildigi ve destekleyici ve
Ozenli bir sekilde uygulandigi bir yerdir.




GUVENLI OKULA SAHIP OLMAK
ICIN NELER YAPILABILIR?

e Sorun CoHzme
e Ofke KontrolU

e Empatik Becerileri Gelistirme

e Dogru lletisim Kurma

e Basa Cikamadigimiz Durumlarda Destek Alma
e Siddete Dur Diyebilme




1- SORUN COZME

Insanin bulundugu her ortamda, ihtiyaclari veya cikarlart farkli

Kisiler arasinda sorunlarin ortaya ¢cikmasi dogaldir.

Onemli olan sorunlarin varhig degdil, sorunlara bakis acisi ve

sorunlar karsisindaki tavrimizdir. Sorunlarin varhgi bize bir

durumun iyilestirilmesi gereken yonleri oldugunu gosterir.




Her sorunun birden fazla ¢6zim yolu olduguna inanmalk,
izdaki Kisiyi yenilgiye ugratmak icin degil de sorunu

karsim
cozme
elgelagle

K niyetiyle bir araya gelerek gdrusmeler yoluy

K, kendi ¢c6zUm dnerimizi dayatmak yerine her

a cozum

<eSsin

yararina olabilecek ¢d6zUm yollari aramak, adil ve sordorolebilir
bir c6zOUm bulununcaya kadar gérismelere devam etmek sorun

cozme

becerisini gelistirilmesi acisindan dnemlidir.




Sorun ¢ozme surecinin asamalari:
1.Sorunu tanimlayin.

2.Sorunun ¢6zumu icin olasi ¢c6zum onerileri gelistirin.

5.0
4.0

5.Sectiginiz ¢c6zUm yolunu uygulayin ve sonucunu degerlendirin.

asl cozum |

asl ¢cozum |

O
O

arinin her birinin yol acabilecedi sonuclari gbzden gecirin.
arindan birine karar verin.




2- OFKE KONTROLU

e Bazen bizi engelleyen, moralimizi bozan, bizi kizdiran
durumlarla karsilasabiliriz. Bu anormal, beklenmedik bir

durum degildir.

e Ofke normal bir duygudur. Insanlarin hicbir zaman
Oftkelenmemesi gibi bir durum s6z konusu degildir.



e Ancak ofkelendikten sonra tepkimizi ortaya koyma
bicimimiz cok dnemlidir.

o Ofkelendigimiz durumlarda, dfkemizi kontrol etmeyerek
siddet iceren saldirganca davranislara basvuruyorsak

gerekcemiz ne olursa olsun sergiledigimiz davranislar
kabul edilemez.



Bireyler o0fkelendiklerinde cogunlukla saldirgan olma egilimindedirler.

*Gerekcesi ne olursa olsun, surekli saldirgan davranislar sergilemek medeni toplumlarda kabul
godrmeyen, Kisiler arasi iliskileri bozan, bireyi icinde bulundugu toplumda yalnizlastiran bir sonucg

\

dogurabilir.

Ozellikle okul ortamlarinda surekli 6fkeli olmak hem dislanmamiza hem de disiplin sorun
yasamamiza neden olabilir.



Cevremizde bizi 6tkelendiren olaylari kontrol edemeyiz, fakat
Ofkelendikten sonra verecegimiz tepkileri kontrol etme sansina sahibiz.

Bireylerin 6tkenin nedenleri ve sonuclari hakkinda bilgi sahibi olmasi, bu
duygularin yol acabilecegi olumsuz tepkileri kontrol edebilmevyi
ddrenmesi gerekmektedir. Ofke kontrolt bir beceri oldugdu icin
dgrenilebilen bir seydir ve ne kadar kUcUk yasta dgrenilmeye
baslanirsa o kadar basaril olunur.




OFKEMIZi NASIL KONTROL EDEBILIRIZ?

e Durun ve derin derin nefes alin bunu yaparken Icinizden 10 a kadar sayin.

e Kendi kendinizi “sakin olmaliym ” diyerek telkin etmeye calisin.

o Ofkelendiginiz kisiye konusmaya ara vermek istediginizi sdyleyin

o Ofkeniz devam ediyorsa bulundugunuz ortamdan uzaklasin ve sakinlesene
kadar orada kalin.

e VUcudunuza sivi alarak kalp ritminizi dengelemeye calisin.

e Sizi sakinlestirebilecek bir etkinlikle ugrasin

e Sakinlesince sorun ve ¢cdzum yollari hakkinda konusabilirsiniz.




OFKENIZT KONTROL EDIN

o Ofkelendiginiz anda durun.

e Bekleyin ve disunun.

e Sorununuzu ve ne hissettiginizi sdyleyin.
e Olumlu bir hedef belirleyin.

e Farkli c6zOm yollari diosinun.
e Secimin ilerdeki sonuclarini dosunun.
e Olumlu, zarar vermeyen bir yol bulun ve uygulayin.




Cogu dfke davranisi tetikleyici bir olay ya da dusinceyle birlikte ortaya cikar.
Tetikleyici dustnceler aklimiza aniden gelen otomatik dosuncelerdir ve bizde

\

bazi duygularin yasanmasina neden olurlar.

Ornedin bir odada oturuyorsunuz ve karsi taraftaki bazi insanlar sizin
oldugunuz tarata bakip guluoyorlar. Aklinizdan gecen dosunce nedir?



“Bu insanlar benimle alay ediyor” olabilir. Bu algilama sizde bir kizginlik yaratip,
bu kisilerle kavga etme gibi karsit bir tepki verme istegi olusturabilir.

Tetikleyici dUusuncelerin hem yanlis hem de dogru algilamalardan
kaynaklanabilecedi unutulmamalidir.

Verilen drnekte kisiler gercekten sizle alay ediyor ya da tamamen baska bir
seye guluyor olabilirler.




Ofkelendigimizde ya da 0z0ldUgUumuUzde sadligimiz, rahatimiz kisacasi
ruhsal dengemiz bozulur. Ornedin; kalp atislarimiz hizlanir, terleriz ya do

Kizaririz, sesimiz titrer vb.
Bu durum aslinda olaylara bakis acimizin dosunce ve davranis bicimimi
etkilemesinden kaynaklanmaktadir. Bizi Uzen ya da 6ftkelendiren
durumlara biz TETIKLEYICILER adini veriyoruz.

\




PEKI SIZIN TETIKLEYICILERINIZ NELER?

Sizi gercekten Uzen ya da oftkelendiren olay ya do durum\a\r

neler?



OPTAK TETIKLEYICI OLAYIAR (ISTEST

Arkadaslariniz OtobUste aglayan cocuklar

Aileniz OtobUste, metroda vb. cok yakininizda duranlar
Ogretmenleriniz Uykunuzu bdlenler

Kaba insanlar Size ters bakanlar

KotU hava (cok fazla yagmur/kar) Size karisan insanlar

Uzun kuyruklar S6zUNUzU kesenler

Dedikoducular Sizi zorlayan kisiler

Surekli kaybeden futbol takiminiz Size ne yapmaniz gerektigini sdyleyen

Anlamsiz kurallar

Filmler hakkinda konusan insanlar
Internetin yavashy
Gerceklesmeyen planlar




Burada kilit nokta bu inanclarimizin dodru olup olmadididir. Ofke
duygumuz gercekci olmayan bir bicimde artmis olabilir.

Bu nedenle yapmamiz gereken tetikleyici disuncelerimizi fark
etmeye calismak, bir adim geri atmak ve bu dusUncelerin ne
kadar gercekci olup olmadigini degerlendirmektir.




Empatik beceri, saglikh kisiler arasi iliskiler kurma sUrecinde oldukco
onemli olan bir kavramdir. Genel olarak karsi tarafin duygu ve
dusuncelerinin dogru bir sekilde anlasiimasi ve karsi tarafa iletilmesi

olarak tanimlanmaktadir.

Bu durum, bir bakima bir kisinin karsi tarafin gdzlUklerini takarak,
yasama o kisinin bakis acisindan bakabilmesi anlamina gelir




4- DOGRY ILETISIM KURMA

e Herkesin hata yapabilecegini kabul ederek

o Konustugunuz kisinin yuzune bakarak

e Dinlediginizi belli ederek
e Konusurken duygularinizi ifade etmekten cekinmeden
e Sakin bir sekilde konusabilmelisiniz.

HATA YAPTIGINIZDA OZUR DILEMEYI BILMELISINIZ.




| iletisim kurabilmek icin 3N ydntemini uygulayabilirsiniz.

e Ne hissettiginizi,
e Ne dUsUNdUgUNUzU,
e Ne istediginizi net bir sekilde ifade edebilmelisiniz.

Eger ¢6zome uvlasmadigini dusunuyorsaniz guvendiginiz bir
yetiskinden yardim alabilirsiniz. \




5- BASA CIKAMADIGIMIZ
DURUMLARDA DESTEK ALMAK

e Yasadiginiz olumsuz durumlarda arkadaslarinizin destegini alabilir,
gerektiginde arkadaslariniza destek olabilirsiniz.

e Basiniza gelen olumsuz durumlar ailenizle paylasabilir ve onlardan
yardim alabilirsiniz.

e Tek basiniza halledemediginiz konularda nébetci 6gretmen ve idarede
yardim isteyebilirsiniz.

e Basa cikmakta zorlandiginiz durumlarda Rehberlik Servisinden destek
alabilirsiniz.




6- SIDDETE DUR DIVEBIIMEK

Siddet iceren bir davranisla karsilastigimizdao;
e Karsinizdaki kisinin size zarar vermesini engellemeye calismaniz ¢cok
normaldir.
e Karsinizdaki kisiye d6tkelenmeniz de cok normaldir.
e Boyle bir durumla karsilastiginizda dogru davranisi sergilemeniz zor olabilir.
e Karsinizdaki kisinin davranisindan rahatsiz oldugunuzda «DUR»
diyebilmelisiniz.
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TESEKKURLER




