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Kend�ne zarar verme davranışı, yaşamını sonlandırma amacı olmaksızın
k�ş�n�n b�l�nçl� b�r şek�lde kend� beden dokularına zarar vermes� olarak
tanımlanmıştır.

Kend�ne zarar verme davranışını tanımlamak �ç�n kullanılan dört ölçüt
vardır. Bunlar: 
1. Davranışın sürekl� tekrarlanması (kron�k kend�ne zarar verme davranışı) 
2. K�ş�n�n kend�ne zarar vermeden önce ger�l�m duygusuna sah�p olması, 
3. F�z�ksel acıyla beraber rahatlama, zevk alma veya hoşuna g�tme
duygusunun yaşanması, 
4. Utanma ve sosyal olarak damgalanma korkusu karşısında kend�ne zarar
vermen�n �zler�n� ya da kanı g�zlemeye çalışma

KENDİNE ZARAR
VERME
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Pek çok kend�ne zarar verme davranış b�ç�m� olmakla b�rl�kte sıklıkla
görülenler, 

kend�n� kesme, 
kend�n� ısırma, 
c�lde harf/şek�l kazıma, yakma, ç�md�kleme, 
saç kopartma, 
tırnaklama, 
kend�n� sert b�r yere çarpma veya kend�ne vurma, 
yaraların �y�leşmes�ne engel olma, 
c�ld� sert b�r yere sürtme, 
kend�ne �ğne batırma, tehl�kel�/zararlı madde �çme/yutma olarak
sıralanab�l�r

KENDİNE ZARAR
VERME
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Kend�ne zarar verme davranışının ergenl�k ve genç yet�şk�nl�k dönem�nde
daha fazla görüldüğü ve çoğunlukla 12-15 yaşlarında bu davranışa başlar.

Ergenl�k dönem�nde başlayan kend�ne zarar verme davranışının zamanla
artma, azalma ya da süreğenleşme �le seyred�p, b�rçok k�ş�de 5-10 yıl sonra
sonladığı görülmekted�r.

Ortalama olarak her 10 ergenden 2 tanes� kend�ne zarar verme davranışı
görülmekted�r.

Erkeklerde kend�ne vurma davranışı daha çok gözlemlen�rken kadınlarda
kend�n� kesme ve tırnaklama daha çok gözlemlen�r.

KENDİNE ZARAR
VERME
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Kend�ne zarar verme davranışı,

İst�smar ve travma
duygu durum bozuklukları, 
anks�yete bozuklukları, 
k�ş�l�k bozuklukları, 
yeme bozuklukları, 
depresyon, 
madde bağımlılığı �le �l�şk�l� 

Madde kullanımı ve kend�ne zarar verme davranışının b�rl�kte ya da ardışık olmayan
b�ç�mde aynı k�ş�de görülme oranının yüksek olduğu ve özell�kle y�neleyen kend�ne
zarar verme davranışı olan k�ş�lerde madde kullanımının sıklıkla görüldüğü bel�rt�lm�şt�r. 

KENDİNE ZARAR
VERME
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Ergenlerde kend�ne zarar verme geç�c� b�r sıkıntı dönem�n� tems�l ed�yor ve
c�dd� b�r r�sk taşımıyor olab�leceğ� g�b� ps�koloj�k sorunlarla da �lg�l� olab�l�r
ve gelecekte ortaya çıkab�lecek �nt�har davranışı r�sk�n�n güçlü b�r şek�lde
artmasına da�r öneml� b�r göstergeye de �şaret edeb�l�r.

Burada d�kkate alınması gereken b�r d�ğer nokta da kend�ne zarar verme
davranışının d�kkat çekme, �lg� görme g�b� mot�vasyonlarla yapılmadığı
aks�ne g�zlend�ğ�n�n b�l�nmes�d�r.

Ergenler yaşadığı boşluk duygusundan, depresyon ve gerçekç� olmayan
duygulardan uzaklaşmak, rahatlama duygusuna sah�p olmak ve duygusal
acıları bastırmak �ç�n kend�ler�ne zarar ver�rler.  Düşünceler�n�, h�sler�n�
kel�melere dökmekte zorlanan gençler, duygusal ger�l�mler�n�, f�z�ksel
rahatsızlıklarını, çekt�kler� acıları, kend�ler�ne olan güvens�zl�kler�n� ya da
eks�k güvenler�n� kend�ler�ne zarar vererek göster�rler

KENDİNE ZARAR
VERME



Kend�ne zarar vermek başarılmamış b�r �nt�hardır: 

Kend�ne zarar vermek yaşamın sürdürülmeye çalışılması, yaşamak �ç�n,
hayatta ve ayakta kalmak �ç�n c�dd� b�r d�ren�şt�r; yaşamla, yaşamakla
�lg�l�d�r; ölümle değ�l. Yaralar ender olarak hayat� önem taşırlar. Kend�ne
zarar vermekle �nt�har etmek arasındak� farkı ve bunların k�ş�dek� gerçek
anlamlarını anlayab�lmek şarttır. 

Kend�ne zarar vermek sadece d�kkat çekmek �ç�n yapılır: 
Kend�ne zarar vermek k�ş�n�n der�n ve büyük b�r acıyla baş edeb�lmek �ç�n
kullandığı b�r yöntemd�r. B�r süre �ç�n b�r şeyler�n gerçekten yolunda
g�tmed�ğ�n� göstermek �ç�n çares�z denemelerd�r ve bu b�reye �lg� ve şefkat
göstermek, zaman ayırmak, mutlaka yardım almasını sağlamak
gerekmekted�r. 

DOĞRU BİLİNEN
YANLIŞLAR



 Kend�ne zarar vermek çılgınlık �şaret�d�r: 

Kend�ne acı vermek üzüntü ve acı çekmen�n �şaret�d�r, çılgınlığın değ�l. 

Kend�ne zarar veren k�ş� başkaları �ç�n de tehl�kel�d�r: 

Kend�ne zarar veren k�ş� öfkes�n� kend�s�ne yöneltmekte ve kend�s�n�
yaralamaktadır; başkalarını değ�l

“Kendime yıllarca tekrar ve tekrar “neden “diye sordum. Bunun şu, şu, şu diye bir cevabı yok. Bu
yıllar süren acıların, sıkıntıların bir sonucu. Fiziksel olarak nasıl bağımlılık yaptığını ve nasıl
gerekli ve doğru geldiğini cevaplayamam.”

DOĞRU BİLİNEN
YANLIŞLAR



Kend�ne zarar verme davranışının ortaya çıkmasına neden olab�lecek pek
çok r�sk faktörü mevcuttur. Bunlar:

Çocukken yaşanan travmat�k olaylar,
 Duygusal, f�z�ksel ya da c�nsel �st�smar, 
Zayıf a�le bağları, 
Sıcak b�r a�le ortamının olmayışı, 
A�le ya da arkadaşlar tarafından redded�lme, 
Duygusal �zolasyon,
Yeme bozuklukları, 
Depresyon, 
çeş�tl� k�ş�l�k bozuklukları ya da ps�koloj�k rahatsızlıklar olarak sayılab�l�r.

KZVD gösteren pek çok b�rey parçalanmış a�lelerden, alkol�k anne-babanın
olduğu evlerden, çocukları �le �lg�lenmeyen, �hmal eden, ş�ddet uygulayan,
duygusal olarak çocuklarının hayatında yer almayan a�lelerden gelmekted�rler. 

RİSK FAKTÖRLERİ
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Çocukluk çağında f�z�ksel veya c�nsel travmaya maruz kalmak �lerleyen
yaşlarda k�ş�l�k bozukluklarına ve kend�ne zarar verme davranışına sebep
olmaktadır. Kend�ne zarar verenler�n %60’ ında f�z�ksel ve/veya c�nsel
kötüye kullanılma öyküsü olduğu b�ld�r�lm�şt�r. 

İSTİSMAR VE KENDİNE
ZARAR VERME
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Genel olarak baktığımızda �st�smara uğrayan k�ş�ler�n kend�ler�ne zarar
vermeler�n�n nedenler�n� sek�z başlık altında toplayab�l�r�z:

Kend�ler�n� cezalandırma: İst�smara uğrayan k�ş�lerde sıklıkla
karşılaşılan b�r durumdur. K�ş�ler yaşadıkları bu olaylardan dolayı
kend�ler�n� sorumlu tutup suçlayab�l�rler. 

1.

 Duyguları bastırmadak� yeters�zl�k: Kend�ler�ne zarar veren ya da sıkıntı
yaratan duygularla baş etmede zorluk yaşayab�l�rler. Olayı hatırlatan
durumlarla karşılaşınca ya da olay akıllarına gel�nce bu sıkıntı yaratan
düşünceler� z�h�nler�nden uzaklaştıramazlar

2.

Başa çıkmada yeters�zl�k: Genell�kle çocukluk çağında yaşanılan
travmalar sonucunda görülür. K�ş�n�n yaşadığı sorunları çözmede zorluk
yaşaması, sorunlarla baş edemed�ğ�n� göstermekted�r.

3.

İSTİSMAR VE KENDİNE
ZARAR VERME
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4. Kend�l�k kontroller�n� sağlamak: Kend�ne zarar vermek bazı k�ş�lerde
“Bak! Şu an kontrol sende” anlamına geleb�lmekted�r. 

5. İnt�kam almak: Öfkes�n� göstermes�n�n b�r yolu olarak da kullanılmaktadır.
A�les�nden soyutlanan k�ş� �ç�n vücudu onlarla �let�ş�m �ç�n tek yol hal�ne
gelm�ş olab�l�r. 

6. Yaşadıklarını kend�ler�ne göstermek: Kend�ler�ne zarar veren b�reyler
yapılan görüşmelerde h�sler�n� donuk ya da ölü olarak
tanımlayab�lmekted�rler. Bu b�reyler �ç�n kend�ne zarar verme davranışı b�r
şek�lde canlı olduklarını kend�ler�ne göstermekted�r 

İSTİSMAR VE KENDİNE
ZARAR VERME
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Kend�ler�ne zarar veren pek çok �nsan, bunu �çler�nde h�ssett�kler� tüm
acı ve yoğun h�slerden kurtulmak, bu duyguları adeta dışarı akıtmak �ç�n
yaptıklarını �fade etmekted�rler
İçler�n� bomboş h�ssett�kler�n� �fade etmekted�rler
Duygularını �fade edemezler, yalnızdırlar, başkaları tarafından
anlaşılmadıklarını söylerler ya da yakın, özel �l�şk�lerden korkarlar. 
Bazıları �se öyle uyuşmuş h�ssederler k�, kend�ler�n� kest�kler� zaman
gördükler� kan onlara canlı ve hayatta olduklarını �spatlar. 
Bazıları �se öyle uyuşmuş h�ssederler k�, kend�ler�n� kest�kler� zaman
gördükler� kan onlara canlı ve hayatta olduklarını �spatlar. 

DUYGULAR: Korkma, utanma, kend�n� yalnız h�ssetme, üzüntü, öfke, pan�k
olma, nefret, çares�zl�k, boşluk, duygusal kütlük, suçluluk

NEDEN?
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Kend�ne zarar verd�kten sonra �se b�reyler b�r süre rahat ve huzurlu
h�ssett�kler�n� d�le get�rm�şlerd�r. Ancak bu h�sler geç�c�d�r ve
muhtemelen k�ş�ler bu davranışın altında yatan problemler� fark ed�p,
olanlarla yüzleş�nceye ve sağlıklı başa çıkma mekan�zmaları
oluşturuncaya kadar kend�ler�ne zarar vermeye devam edeceklerd�r.

 Kend�ne zarar verme, b�l�nçl�, seç�lm�ş, kasıtlı b�r İNTİHAR DENEMESİ
DEĞİLDİR. Bu konuda özel eğ�t�ml� uzmanlarca tedav�s� gerek�r.

NEDEN?
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AİLELER

Bağcılar Rehberl�k ve Araştırma Merkez�
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Pek çok ergen kend�ne zarar verme davranışını g�zl� b�r b�ç�mde yapar ve
bu g�zl�l�k b�r şeyler�n yanlış g�tt�ğ�ne da�r öneml� b�r �şarett�r. Ergenl�k
dönem�nde b�reyler�n arkadaşları �le uzun süre vak�t geç�rerek a�leler�nden
uzaklaşmaları normal olmakla b�rl�kte, ergen�n çok uzun süre f�z�ksel ve
duygusal olarak �çe kapanması normal b�r durum değ�ld�r.

Kollarda, bacaklarda, karında kes�k ya da yanık �zler� 
G�zlenm�ş j�let, bıçak ya da başka kes�c� aletler ve paket last�ğ� (kan
akışını arttırmak ya da yaralanan bölgey� uyuşturmak �ç�n). 
Yatak odasında ya da banyoda uzun süre yalnız kalma. 
Mevs�me uymayan kıyafetler g�y�nme. Yaz mevs�m�nde uzun kollu g�ys�ler
g�y�nme g�b�. 

NASIL ANLARIZ?
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Çocuğunuzun kend�s�ne zarar verd�ğ�n� öğrend�ğ�n�zde oldukça karışık
duygular yaşamaya hazırlıklı olmalısınız. Şoktan öfkeye, üzüntüden suçluluk
duygusuna kadar pek çok şey h�ssedeb�l�rs�n�z. Unutmamanız gereken nokta
bütün bu duyguların oldukça normal olmasıdır.

AİLELERİN DUYGULARI
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Şok

Öfke Suçluluk



Şok ve reddetme:
 Kend�ne zarar verme g�zl� yapıldığı �ç�n çocuğunuzun kend�s�n� b�l�nçl� b�r şek�lde
yaraladığını öğrenmek s�z� şoka sokab�l�r ve bu normal b�r duygudur. Fakat bu
davranışı reddetmek çocuğunuzun duygusal sıkıntılarını ya da üzüntüler�n� de
reddetmek anlamına gelecekt�r

Öfke ve hayal kırıklığı:
 Çocuğunuz s�ze yaralarıyla �lg�l� yalan söyled�ğ� �ç�n, davranışın ne kadar
anlamsız olduğunu gördüğünüz �ç�n, kontrolü kaybett�ğ�n�z �ç�n öfkeleneb�l�r ya
da hayal kırıklığına uğrayab�l�rs�n�z. 

Suçluluk:
 Çocuğunuza yeter�nce d�kkat etmed�ğ�n�z� ya da onu yeter�nce sevmed�ğ�n�z�
düşüneb�l�rs�n�z. Fakat unutmayın k� s�z�n davranışlarınız çocuğunuzun davranışını
etk�leyeb�lmekle b�rl�kte onun kend�ne zarar vermes�n�n doğrudan neden�
değ�ld�r.

DUYGULAR

WWW.BA GCİLA RRA M.ME B.K1 2 . TR



KENDİNE ZARAR VERME (ÖRNEĞİN KESME) ANINDA ÇOCUĞUNUZU
GÖRDÜYSENİZ…

Mümkün olduğunca sak�n olmaya çalışın, aşırı tepk�ler vermey�n. 
Çocuğun etrafını güvenl� hale get�r�n, 
 Kes�ler, yaralar çok der�n değ�lse ya da ağır değ�lse önlemeye
çalışmayın. Aks� halde çocuk/ergen kend�s�ne daha c�dd� zarar vereb�l�r. 
Kes�ler/yaralar der�nse/ağırsa çocuğu durdurun ve hemen b�r hastaneye
götürün.

TEPKİLER
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SONRASINDA GÖRDÜYSENİZ ...

Şoka g�reb�l�rs�n�z ya da öfkeleneb�l�rs�n�z. Ama bu duygularınızı
olab�ld�ğ�nce göstermemeye çalışın. Aşırı tepk�ler vermey�n. Sak�n
olmaya çalışın. 
O ank� duygularınızı dürüst b�r b�ç�mde paylaşın. “Yavrum, kızım/oğlum
ben gerçekten çok şaşırdım ne d�yeceğ�m� b�lm�yorum. Gel önce
yaralarını tem�zleyel�m, �stersen hastaneye g�del�m.” 
 O anda ya da o gün konunun üstüne fazla g�tmey�n. Bu süreçte okul
rehber öğretmen�nden konuyla �lg�l� b�lg� alın. 
 Sonrak� süreçte konuşarak onu b�r uzmandan yardım almaya �kna
etmeye çalışın. 
 Çocuğunuz yardım almaya başladıysa sonrak� süreçte mutlaka uzmanla
�şb�rl�ğ� yapın ve çocuğunuzu �zlemeye devam ed�n. 

TEPKİLER
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 Ayyyyyyyy bu neeee? 
 Bunu bana nasıl yaparsın? 
 Ben�m üzüleceğ�m� h�ç düşünmed�n m�? 
 B�l�yorum ben suçlu h�ssed�y�m d�ye yaptın dem�? 
 Had� anlat sana ne oldu zaten son zamanlarda sende b�r haller vardı.
  Tamam çocuğum sen� anlıyorum. 
 Sen del�rd�n m� böyle b�r şey� kend�ne nasıl yaparsın? 
Ş�md� ne yapacağız. Söyle! Offff baban görürse ne d�yeceğ�z ona hııı?  

KONUŞURKEN 
Bağırmak 
Nutuk çekmek 
Küçümsemek 
Sert ve uzun cezalar vermek 
Mahrem�yet�ne saygı göstermek 
Ült�matom/em�r vermek 
Tehd�t etmek kes�nl�kle �şe yaramayacak davranışlardır

YANLIŞLAR
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 “Ne h�ssett�ğ�n� anlıyorum.” 
Bu �fade çocuğunuzun problemler�n�n sank� önems�zm�ş g�b� h�ssetmes�ne
neden olur.

 Bunu kend�ne yapacak kadar çıldırmış/del�rm�ş olamazsın. 

 Bunu bana kend�m� suçlu h�ssett�rmek �ç�n yapıyorsun. 

 Bunu bana nasıl yaptın?

Çocuğunuzla güç mücadeles�ne g�rmey�n: B�r�n�n davranışlarını yapmasını
engellemeye çalışmak ya da bu davranışları durdurmayı denemek çok sevd�ğ�n�z
b�r� b�le olsa çoğunlukla �şe yaramamaktadır
“Çocuğu kendini yaralayan bir anne şunları dile getirmiştir: ‘Kafanızın bir yerinde bir ses size hayal

kırıklığıyla ‘durdur şunu’ diyor. Bu çok zor, bence bu durumla ilgili ya da buna neden olan şeyler

konusunda daha çok şey bilmek bu sesi bastırıyor …. Fakat unutmayın ki kendi çocuğunuz bile olsa

birinin davranışlarını kontrol edemezsiniz ve bunu yapmaya çalışmak durumu daha iyi hale

getirmiyor.’ “

YANLIŞLAR



Çocuğunuzu c�dd�ye alın: Kend�s�n� yaralayan b�r genc�n a�les�yle yaptığı
konuşmaya �l�şk�n �fades� şu şek�lded�r  

“Annem ve babam çılgına döndü ve bunu tekrar yapmamam için bana söz verdirttiler.

Onlara sadece kendilerini iyi hissetsinler diye ‘tamam’ dedim. Bu onlar için yeterliydi.

Fakat beni ciddiye almadıkları ve yardım almamı sağlamadıkları için çok incindim.” 

YANLIŞLAR
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Yapıcı olmaya çalışın
Çocukla konuşurken göz �let�ş�m� kurun ve düşüncen�z� söylemeden önce
saygıyla çocuğu d�nley�n. 
Sak�n ve şefkatl� b�r ses tonuyla konuşun. 
Yaraları konusundak� end�şeler�n�z� bell� ed�n. Ondan �lg�n�z� ve sevg�n�z�
es�rgemey�n. 
Çocuğunuz konuşmak �stemezse onu zorlamayın. Unutmayın bu davranış
aslında çocuğunuzun duygularını �fade etmekte ya da dışa vurmakta
güçlük çekt�ğ�ne �şaret etmekted�r.

NASIL KONUŞMALIYIM?
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Eğer Konuşmak istemiyorsa ?
Eğer ben�mle şu anda konuşmak �stem�yorsan bunu anlarım. Sadece ne
zaman konuşmak �stersen burada olduğumu b�lmen� �ster�m. Bunun �ç�n sana
gel�p sormamı mı �sters�n yoksa kend�n m� gelmek �sters�n? 



Kend�ne zarar verme davranışına neden olan duygularını, düşünceler�n�
öğrenmeye ve anlamaya çalışın. Bunu doğrudan sormak zor geleb�l�r.
Örneğ�n sen� sıkan, üzen b�r şey m� oldu? g�b� �fadeler kullanab�l�rs�n�z. 

Kend�n� yaraladıktan sonra ne h�ssett�ğ�n� bana anlatır mısın? 

 Kend�n� yaralaman �le �lg�l� olarak ben�mle konuşmak sana �y� geld� m�?
Neler h�ssed�yorsun? 

 Şu anda sen� gerçekten strese sokan ve ben�m yardımcı olab�leceğ�m
b�rşey var mı? 

 Sence �l�şk�m�zde yolunda g�tmeyen b�r şeyler var mı? 

KONUŞMAYA AÇIK İSE ;
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K�mse b�r başkasının kend�s�ne böyle b�r şey yapmasına doğrudan neden
olamaz. Pek çok olumsuz davranışta olduğu g�b� kend�ne zarar vermeye
neden olan �k� unsur vardır:

1- B�rey�n İnançları : K�ş� h�ssett�ğ� baskıyla baş edemez ve kend�n� yaralamak
ona bu baskıyla baş etmek �ç�n �y� b�r yol olarak görünür.

2-A�le �le çocuk arasındak� �l�şk� b�ç�m�: Aşırı duygusal ve duyguları �le baş
etme becer�s� olmayan gençler �l�şk�ler�nde yaşadıkları baskı yaratan durumlara
karşı daha zayıftırlar/hassastırlar.

Bu nedenle olumsuz a�le-çocuk �l�şk�ler� kend�ne zarar vermede güçlü b�r r�sk
faktörüdür. D�ğer yandan �se a�le-çocuk �l�şk�ler� (sağlıklı olduğunda)
çocuğun kend�n� toparlaması ve olumlu baş etme becer�ler� kazanması �ç�n
de çok öneml�d�r.

BENİM HATAM MI?
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Kend�n� yaralayan ve bu konuda mücadele veren pek çok genç a�leler�n�n
kend�ler�n� destekleme noktasında yeters�z kaldıklarını ya da duygularını
görmezden geld�kler�n� bel�rtm�şlerd�r.

GÜVEN
Kend�n� güvende h�sseden ve a�les�yle olumlu bağlılık �l�şk�ler�ne sah�p gençler
kolay kolay r�skl� akran gruplarına çek�lememekte ya da akran baskısının
kurbanı olmamaktadırlar. 
Esnek/duruma çabuk uyum sağlayan genç ya da çocuklar acılı yaşam
olaylarından sonra kend�ler�n� çabuk toparlayab�lmekted�rler.

ARKADAŞ ÇEVRESİ
Eğer çocuk evde �ht�yaçlarını (sevg�, korunma, güven, özgürlük, a�t olma vb. )
karşılayamıyorsa muhtemelen kend�s�ne �k�nc� b�r a�le bulacaktır. Olumsuz
arkadaş çevres� ya da çeteler g�b�. Bu genelde uzun saatler çalışmak zorunda
kalan ebeveynler�n karşılaştığı b�r sorundur.

AİLE TUTUMLARI
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Karşılıklı �let�ş�m yollarını açık tutun 
A�lece geç�receğ�n�z zamanlara önem ver�n ve bunun önem�n� vurgulayın
Çocuğunuzu evdek� �şler ve sorumluluklar konusunda katkıda bulunmaya
teşv�k ed�n. 
Çocuğun k�ş�l�ğ�ne saygı göster�n.
Çocuğunuzun gösterd�ğ� performans konusunda aşırı baskıcı olmayın ve
katı b�r program uygulamayın.
Olumlu baş etme becer�ler� �le �lg�l� b�rl�kte alıştırmalar yapın. Örnek
olaylar anlatın ve b�rl�kte neler yapab�leceğ�n�z� tartışın.Hızlı b�r düzelme
beklemey�n. İy�leşme sürec�nde aksamalar ve ger�ye dönüşler olsa da bu
çocuğunuzun �lerlemed�ğ�n� göstermez. 

SAĞLIKLI EV ORTAMI
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1. KARAR ÖNCESİ: B�rey davranışını değ�şt�rmey� c�dd� b�r şek�lde düşünmez ve
hatta bunu problem olarak dah� görmez. Örneğ�n çocuğunuz kend�ne zarar
vermen�n get�rd�ğ� faydaları savunab�l�r ve kend�ne zarar vermen�n olumsuz
sonuçlarını kabul etmeyeb�l�r.

2. DÜŞÜNCE: B�rey yavaş yavaş davranışı ve bu davranışa devam etmen�n
olumsuz sonuçları hakkında daha çok düşünmeye başlar. Değ�ş�me daha açık
olsa da duyguları karışıktır. Örneğ�n çocuğunuz bu davranışını azaltmanın
faydalarını düşüneb�l�r fakat davranışı bırakmaya değ�p değmeyeceğ�n� merak
ed�yor da olab�l�r.

3. HAZIRLIK: B�rey davranışını değ�şt�rmek �ç�n anlaşma yapar. Tedav� yolları �le
�lg�l� araştırma yapab�l�r. Örneğ�n çocuğunuz bu konuda kend�s�ne yardımcı
olab�lecek k�ş� ve kurumları araştırmaya başlayab�l�r. 

DEĞİŞİMİN BEŞ AŞAMASI 
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4. EYLEM: B�rey davranışını değ�şt�reb�leceğ� konusunda kend�s�ne güven�r ve
bunun �ç�n adımlar atmaya başlar. Örneğ�n çocuğunuz farklı baş etme
becer�ler�n� kullanmaya başlayab�l�r, kend�n� yaralamak yer�ne günlük tutmaya
başlayab�l�r. Maalesef bu aşama genc�n tekrar bu davranışa başlamasında
oldukça hassas olduğu b�r dönemd�r. Çünkü duygularını kontrol etme tekn�kler�n�
öğrenmek oldukça ağır b�r öğrenme sürec�d�r. Destek, bu aşamada oldukça
öneml�d�r ve a�len�n buradak� rolü çok büyüktür.

5. SÜRDÜRME: B�rey ortaya koyduğu değ�ş�kl�kler�n sürekl�l�ğ�n� sağlamak �ç�n
çaba sarf eder. Örneğ�n çocuğunuz yaklaşan sınavların kend�s�nde bu davranışın
ortaya çıkmasına neden olacağını b�l�yorsa, arkadaşları �le b�rl�kte çalışmaya
başlayab�l�r

DEĞİŞİMİN BEŞ AŞAMASI 
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Böyle bir durumla karşılaştığınızda ne düşüneceğiniz ya da nasıl
davranacağınız konusunda aklınız karışabilir ve yukarıda anlatılanları
uygulamakta zorlanabilirsiniz. Bu durumda çocuğunuzun devam ettiği
okulun rehberlik servisinden ya da bir uzmandan yardım almanız sizi

rahatlatacaktır. 



TEŞEKKÜR
EDERİZ

Adres

Kemalpaşa, Hacı Bektaş� Vel� Cd No:1,
34000 Bağcılar/İstanbul

Telefon

(0212) 432 78 15
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