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SULTANGAZi FAHRI AYGUN

Rehberlik ve Arastirma Merkezi



Bugiin Neler 6§jrenecegiz?
® Zorba Nedir?

@® Zorbalk Tarleri

® Video Izleyelim

® Oyun Oynayalim

@ Ne Yapabilirim?

@ Arkadaslk Anlasmas

® Hadi Rozetlerimizi T akalm







“Bir ya da daha fazla kisinin, bir
baska kisiye
surekli olarak olumsuz
davranisiarda bulunmasina

Zorbalik denir.
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Akranlarina zorbalik davraniSlari uygulayan: Qelme takan, dalga gecen, alay eden, )
tehdit mesajlari atan, diSlayan, kacak disaren...

Sinifta zayif halka olarak gérilen, diglanan, alay edilen, sessiz, icine kapanmis,
korkmus, yalniz 6grenci.

Gruptan kendini soyutlamiS, olan biten sadece izleyen. Genellikle korktugu igin
sessiz kalan ama zorbalk davraniSnda bulunmayan kiSiler.




ZORBALIK TURLERI - Y‘”/
Siber Zorbalk _.G\-Z
Fiziksel Zorbalik
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Sosyal Zorbalik

Sézel Zorbalk










Kagittan bir kalp yapilir ve ogrencilerin gorebilecegi yere
asilir. Kalp ortadan bir ¢izgiyle ayrilir. Kalbin bir tarafina
soylenen olumsuz ifadeler sonucunda igneler batirilir.
Diger tarafina ise soylenen olumlu ifadeler sonucunda
cicek yapistirilir. Igneler cikarildiktan sonra kagidin zarar
gordugu fakat cicekli olan tarafin daha da guzellestigi

>l1%zerine durulur.




ARKADASIN BIRDEN BIRE GELIP SENI ITTIRDI VE YERE DUSURDV.

ARKADAGSIN BIR KENARDA TEK BASINA OTURUYOR. KIMSE ONUNLA
OYNAMADIGI ICIN GOK UZGUN.










ARKADASIN HERKESIN ZORLANDIGI COK ZOR BiR
SORUYU HIZLICA COZDV. BU YUZDEN ONU TEBRIK
ETTIN.

ARKADASIN SANA BIR HEDIYE VERDI. ONA
N TESEKKUR ETTIN.
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PEKI NE YAPABILIRIZ?




OFKELENDIGIMDE;

I.NEFES EGZERSIZLERI] YAP -
2.YAPMAY)I SEVDIGIN SEYLERI DUSUN =
3.ESNEME EGZERSIZLER] YAP —
Y.ELINI YUZUNV YIKA

5.ILIK BIR DUS AL

6.SEVDIGIN BIRISINE SARIL _ _
7.BIRAZ VYV = —
8.BIR BUYUGUNLE KONUS/YARDIM ISTE =~







SICAK CIKOLATA EGZERSIZI

ELINIZDE BIR KUPA LEZIZ SICAK CIKOLATA
TUTTUGUNUZU HAYAL EDIN. SICAK BOL CIKOLATAL!
BARDAGI UG SANIYE KOKLAYIN VEARDINDAN BU NEFESI
BIR SANIYE TUTUN.

DAHA SONRA DA NEFESI VERIRKEN SOGUMASI ICIN UC
SANIYE UFLEYIN. SAKINLESENE KADAR EGZERSIZI
TEKRARLAYABILIRSINIZ.



DENIZ YILDIZI NEFESI

DENIZ YILDIZI NEFEST TUM BEDENI SAKINLESTIRMEK ICIN ISE
YARAR. GERGIN, ENDISELI YA DA OFKELI HiSSEDILDIGINDE BY
NEFES KULLANILABILIR. PARMAGINIZLA DENIZ YILDIZINI TAKIP
EDIN VE DENIZ YILDIZININ KOLUNDAN YUKARI DOGRUV GIDERKEN
BURNUNUZDAN “NEFES ALIN"DENIZ YILDIZININ KOLUNDAN
ASAGI DOGRU GIDERKEN AGZINIZDAN "NEFES VERIN".



GUNES SARMALI NEFESI

PARMAGINIZI SPIRALIN EN DISINDAKI UCUNA YERLESTIRIN.
YAVASGCA NEFES ALIN VE NEFES ALIRKEN MERKEZE
ULASANA KADAR PARMAGINIZLA SPIRALI IZLEYIN.
YAVASCA NEFES VERIRKEN VE BU KEZ DE SPRALIN
ETRAFINDAN MERKEZE ULASINCAYA KADAR SPIRALI
DIGERYONDE PARMAGINIZLA [ZLEYIN. BUNV IHTIYAG
DUYDUKCA GEREKTIGI KADAR TEKRARLAYIN.



PIZZA NEFESI

ELINIZDE NEFIS KOKAN SICACIK BIR BIR DILIM PI22A
OLDUGUNU HAYAL EDIN. SIMDI P122A DILIMINI
YAVASCA BURNUNUZA GOTURUN VE KOKLARKEN
DERIN BIR NEFES ALIN. PIZZANIZI SOGUTMAK ICIN
YAVASCA UFLEYIN VE BU SAYEDE NEFESINIZI SAKINCE
VERIN.



KAPLUMBAGA NEFESI

ONCELIKLE SIRTINIZ DIK OLACAK SEKILDE AYAKTA DURABILIR YA
DA OTURABILIRSINiZ. GOZLERINIZi KAPATIN VE BUYUK, RAHAT
BIR KABUGA SAHIP; BILGE VE YAVAS BIR KAPLUMBAGA
OLDUGUNUZU HAYAL EDIN. BURNUNUZDAN NEFES ALIRKEN
BOYNUNUZU UZATIN VE OMUZLARINIZI ASAGI DUSURUN.
AGZINIZDAN NEFES VERIRKEN, KABUGUV SIKISAN BIR
KAPLUMBAGA GIBI BASINIZIVE OMUZLARINIZI BIR ARAYA
GETIRIN. SAKINLESENE KADAR EGZERSIZI
TEKRARLAYABILIRSINIZ.



CiCEK KOKLAMA NEFESI

CICEK NEFESI UYGULAMASINA GUZEL BiR CICEGIN
KOKUSUNU HAYAL EDEREK BASLAYABILIRSINIZ.
KOKULARINI HISSEDEREK BURNUNUZDAN NEFES ALIN
VEAGZINIZDAN VERIN . BU CALISMA HAYAL GUCUNU
KULLANDIGIMIZDA IC MEKANLARICIN IDEALKEN,
FARKLI GERGEK CIGEKLERI KOKLAYARAK
DOGADAUVYGULAMASI SON DERECE KEYIFLIDIR.
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VIZILDAYAN ARI NEFESI

BACAKLARINIZLA BAGDAS KURABILIR VEYA DiZ USTUNDE
RAHAT BIR POZ2iSYONDAOTURABILIRSINIZ.

GOZLERINi2i VE DUDAKLARINIZI KAPATIN. BURUNDAN
NEFES ALIN VE VERIRKEN SANKI AGZINIZIN ICERISINDE BIR
KOVANARI VARMIS GIBI MMMMM SESINI UGULTULV BIR
SEKILDE CIKARIN. MMM SESI GUCLV BIR TITRESIME SAHIP
OLDUGV ICIN ENDISE VE KAYGILARDAN UZAKLASMANIZ!
SAGLAYACAKTIR. BU NEFES CALISMASI OZELLIKLE
COCUKLARIN SON DERECE KEYIF ALDIKLARI,OLDUKCA
RAHATLATICI VE SAKINLESTIRICI BIR TEKNIKTIR.




BALIK NEFESI v \% \
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ONUNUZDE BALONCUK YAPAN BiR CUBUK TUTTUGUNUZV
HAYALEDIN. GOZLERINiZi KAPATIN VE DERIN NEFES ALIN.
NEFESINIZI BIR ANLIGINA TUTUN VE ARDINDAN
NEFESINIZIYAVASCA VERIRKEN BALONCUK UFLEDIGINIZI
HAYAL EDIN. ISILTILI UCUSAN BALONCUKLARLA TUME
NDISELERINIZINUZAKLASTIGINI HAYAL EDIN.



KUS NEFESIH

TAMAMEN DUZ DURACAK SEKILDE PO2iSYON ALIN.

DERIN BIR NEFES ALIN VE UCUSA HAZIRLANAN BIR KUS GIBI
KOLLARINIZI YAVASCA YANLARINIZA DOGRU KALDIRIN.

BU NEFESI KESKIN BIR SEKILDE VERIRKEN KOLLARINIZI IK]
YANINIZA DOGRU INDIRIN. SAKINLESENE KADAR BUNLARI
TEKRARLAYIN.



DAG NEFESI

PARMAGINIZI DAGIN ALT KISMINA KOYUN.
BURNUNUZDAN NEFESALIRKEN DAG UZERINDE
YUKSELIN,TEPESINE PARMAGINIZ ILEGELIN. AYNI ANDA
NEFESI ALMAYA DEVAM EDIN. TEPEYE ULASTIGINIZDA
AGZ2INIZDAN ALDIGINIZ NEFESI VERIN VEBUNU
YAPARKEN ALT KISMA DOGRU PARMAGINIZLA TAKIP
EDIN. HER DAG ICIN BU ADIMLARI TEKRARLAYIN,
SAKINLESENE KADAR DEVAM EDEBILIRSINIZ.



I.Yargilamadan, suclamadan konus

2.Alay etmeden, ad takmadan seslen

3. Hissettigim ve dusandiugum seyleri kibar bir dille
kars: tarafa aktar

4. Sen dili yerine ben dili kullan

5.Argo kelimelerden uzak dur




ARKADASLIK ANLASMASI
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ARKADASLIK ANLASMASI
NEDIR?

Akran zorbalig:r calismalar: yapildiktan sonra tum
calismalarin kisa bir 6zeti yapilir. Uyelerden konuyla
ilgili duygu ve dusuncelerini paylasmlari istenir. Gonullu
uyeler paylasimlarini yaptiktan sonra bos bir kagida
sinifin adi1 yazilir. Her uyeden kendisini temsil eden bir
simge yapmasl istenir veya her uye parmak boyasi ile
parmaklarini kagida bastirir. Boylece sinif¢ca akran
zorbaligina karsi sinifca bir anlasma imzalanmais olur.
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Akran zorbaligina karsi uyeler rozetler hazirlayip
yakalarina takabilirler.






Seninle zorbalktan degil,
oynamaktan yorulmak istiyorum/




