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KENDI YASAMINI TEHLIKEYE
SOKACAK ASIRI DAVRANISTA YA DA
EYLEMDE BULUNMA RISKI OLAN
COCUK VE ERGENLER

Bagcilar Rehberlik ve Arastirma Merkezi
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KENDINE ZARAR
VERME

Kencline Zarar verme davran|§|, yasamini son|and|rma amaci OlmQI(SIZIn

kisinin bilincli bir sekilde kendi beden dokularina zarar vermesi olarak

tanimlanmistir.

Kendine zarar verme davranigini tanimlamak icin kullanilan dért slcit
vardir. Bunlar:

1. Davranisin sirekli tekrarlanmasi (kronik kendine zarar verme davranigi)
2. Kisinin kendine zarar vermeden énce gerilim duygusuna sahip olmas,

3. Fiziksel aciyla beraber rahatlama, zevk alma veya hoguna gitme
duygusunun yasanmasi,

4. Utanma ve sosyal olarak damgalanma korkusu karsisinda kendine zarar

vermenin izlerini ya da kani gizlemeye calisma
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KENDINE ZARAR
VERME

Pek cok kendine zarar verme davranis bicimi olmakla birlikte siklikla

gérilenler,

« kendini kesme,

 kendini isirma,

. cilde harf/§e|<i| |<c12|mc1, yakma, gimdildeme,

« sag kopartma,

e tirnaklama,

« kendini sert bir yere carpma veya kendine vurma,

. yarcdarln iyi|e§mesine enge| olma,

« cildi sert bir yere sirtme,

« kendine igne batirma, tehlikeli /zararli madde icme /yutma olarak

siralanabilir
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KENDINE ZARAR
VERME

Kendine zarar verme davran|§|n|n ergen|i|< ve geng yeti§|<in|i|< déneminde

daha fazla gérildigi ve cogunlukla 12-15 yaslarinda bu davranisa baslar.

Ergenlik déneminde baslayan kendine zarar verme davranisinin zamanla
artma, azalma ya da siregenlesme ile seyredip, bircok kiside 5-10 yil sonra

sonladigr gérilmektedir.

Ortalama olarak her 10 ergenden 2 tanesi kendine zarar verme davranisi

goérilmektedir.

Er|<e|<|erc|e kendine vurma CICI.VI’O.I'\I§I dO.hQ QOI( géz|em|enir|<en kad|n|c1rdc1

kendini kesme ve tirnaklama daha ¢cok gézlemlenir.

WWW.BAGCILARRAM.MEB.K12.TR



KENDINE ZARAR
VERME

Kencline Zarar verme davran|§|,

Istismar ve travma

duygu durum bozukluklari,
anksiyete bozukluklar,

kisilik bozukluklar,

yeme bozukluklari,

depresyon,

madde bagimlilhgr ile iligkili

Madde kullanimi ve kendine zarar verme davraniginin birlikte ya da ardisik olmayan
bicimde ayni kiside gérilme oraninin yiksek oldugu ve &zellikle yineleyen kendine

zarar verme davranigi olan kisilerde madde kullaniminin siklikla gérioldigi belirtilmistir.
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KENDINE ZARAR
VERME

o Ergenlerde kendine zarar verme gecici bir sikinti dénemini temsil ediyor ve

ciddi bir risk tasimiyor olabilecegi gibi psikolojik sorunlarla dailgili olabilir
ve gelecekte ortaya ¢ikabilecek intihar davranisi riskinin gicli bir sekilde

artmasina dair 8nemli bir géstergeye de isaret edebilir.

« Burada dikkate alinmasi gereken bir diger nokta da kendine zarar verme
davranisinin dikkat cekme, i|gi gorme gibi motivasyon|ar|a yap||mac||g|

aksine gizlendiginin bilinmesidir.

e Ergenler yasadigi bosluk duygusundan, depresyon ve gercekgi olmayan
duygu|ardan vzaklasmak, rahatlama duygusuna sahip olmak ve duygusa|
acilar bastirmak icin kendilerine zarar verirler. DU§Unce|erini, hislerini
kelimelere dokmekte zorlanan gen<;|er, duygusa| geri|im|erini, fiziksel
rahat5|z|||<|c1r|n|, gektik|eri c10||c1r|, kendilerine olan ngensiz|i|<|erini ya da

eksik ngen|erini kendilerine zarar vererek gésterir|er



DOGRU BILINEN
YANLISLAR

« Kendine zarar vermek basarilmamis bir intihardir:

Kendine zarar vermek yasamin sirdirilmeye ¢aligiimasi, yasamak igin,
hayatta ve ayakta kalmak icin ciddi bir direnistir; yasamla, yasamakla
ilgilidir; élimle degil. Yaralar ender olarak hayati 8nem tagirlar. Kendine
zarar vermekle intihar etmek arasindaki farki ve bunlarin kisideki gercek

anlamlarini anlayabilmek sarttir.

« Kendine zarar vermek sadece dikkat cekmek icin yapilir:
Kendine zarar vermek kisinin derin ve biyik bir aciyla bas edebilmek icin
|<u||anc||g| bir yéntemdir. Bir sure igin bir §ey|erin gergekten yo|unda
gitmedigini géstermek icin caresiz denemelerdir ve bu bireye ilgi ve sefkat
géstermek, zaman ayirmak, mutlaka yardim almasini saglamak

gerekmektedir.
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DOGRU BILINEN
YANLISLAR

« Kendine zarar vermek c¢ilginlik isaretidir:
Kendine aci vermek iziinti ve aci cekmenin isaretidir, <;||g|n||g|n de§i|.
« Kendine zarar veren kisi baskalari icin de tehlikelidir:

Kendine zarar veren |<i§i otkesini kendisine yéne|tme|<te ve kendisini

yaralamaktadir; bagkalarini degil

“Kendime yillarca tekrar ve tekrar “neden “aiye sordum. Bunun su, Su, Su diye bir cevabi yok. Bu
yillar siiren acilarin, Sikintilarin bir sonucu. Fiziksel olarak nasil bagimiiik yaptigini ve nasil
gerekli ve dogru geldigini cevaplayamam.”



RISK FAKTORLERI

Kendine zarar verme davranisinin ortaya gikmasina neden olabilecek pek

cok risk faktérs mevcuttur. Bunlar:

Cocukken yasanan travmatik olaylar,

Duygusal, fiziksel ya da cinsel istismar,

Zayif aile baglar,

Sicak bir aile ortaminin olmayssi,

Aile ya da arkadaslar tarafindan reddedilme,

Duygusal izolasyon,

Yeme bozukluklar,

Depresyon,

cesitli kisilik bozukluklari ya da psikolojik rahatsizliklar olarak sayilabilir.

KZVD gésteren pek cok birey parcalanmis ailelerden, alkolik anne-babanin
oldugu evlerden, cocuklari ile ilgilenmeyen, ihmal eden, siddet uygulayan,

duygusal olarak cocuklarinin hayatinda yer almayan ailelerden gelmektedirler.
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ISTISMAR VE KENDINE
ZARAR VERME

rouk|u|< gaglnda fiziksel veya cinsel travmaya maruz kalmak i|er|eyen
yaslarda kisilik bozukluklarina ve kendine zarar verme davranisina sebep
olmaktadir. Kendine zarar verenlerin %60’ inda fiziksel ve/veya cinsel

kétiye kullanilma éykist oldugu bildirilmistir.
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ISTISMAR VE KENDINE
ZARAR VERME

Genel olarak baktlglmlzda istismara ugrayan kisilerin kendilerine zarar
vermelerinin nedenlerini sekiz baslik altinda toplayabiliriz:

1.Kendilerini cezalandirma: Istismara ugrayan |<i§i|erde siklikla
karsilasilan bir durumdur. Kisiler yasadiklari bu olaylardan dolay:
kendilerini sorumlu tutup suclayabilirler.

2. Duygular bastirmadaki yetersizlik: Kendilerine zarar veren ya da sikinti
yaratan duygularla bas etmede zorluk yasayabilirler. Olayi hatirlatan
durumlarla kargilaginca ya da olay akillarina gelince bu sikinti yaratan
disinceleri zihinlerinden uzaklastiramazlar

3.Basa cikmada yetersizlik: Genellikle cocukluk caginda yasanilan
travmalar sonucunda gérilir. Kisinin yasadigi sorunlar ¢dzmede zorluk

yasamasl, sorunlarla bas edemedigini géstermektedir.
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ISTISMAR VE KENDINE
ZARAR VERME

4. Kendilik kontrollerini saglamak: Kendine zarar vermek bazi kisilerde

“Bak! Su an kontrol sende” anlamina gelebilmektedir.

5. intikam almak: Ofkesini géstermesinin bir yolu olarak da kullanilmaktadir.
Ailesinden soyutlanan kisi icin vicudu onlarla iletisim icin tek yol haline

gelmis olabilir.

6. Yasadiklarini kendilerine géstermek: Kendilerine zarar veren bireyler
yapilan gérismelerde hislerini donuk ya da 8li olarak
tanimlayabilmektedirler. Bu bireyler icin kendine zarar verme davranisi bir

§e|<i|c|e canli olduklarini kendilerine géstermektedir
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NEDEN?

« Kendilerine zarar veren pek cok insan, bunu iclerinde hissettikleri tim
aci ve yogun hislerden kurtulmak, bu duygulari adeta disari akitmak icin
yaptiklarini ifade etmektedirler

o Iclerini bombos hissettiklerini ifade etmektedirler

« Duygularini ifade edemezler, yalnizdirlar, baskalar tarafindan
anlasilmadiklarini séylerler ya da yakin, 8zel iliskilerden korkarlar.

e Bazilari ise 6y|e uyusmus hissederler ki, kendilerini kestikleri zaman
goérdikleri kan onlara canli ve hayatta olduklarini ispatlar.

e Bazilari ise 6y|e uyusmus hissederler ki, kendilerini kestikleri zaman

goérdikleri kan onlara canli ve hayatta olduklarini ispatlar.

DUYGULAR: Korkma, utanma, kendini yalniz hissetme, izinti, 8tke, panik
olma, nefret, caresizlik, bosluk, duygusal kitlik, sucluluk
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NEDEN?

« Kendine zarar verdikten sonra ise bireyler bir sire rahat ve huzurlu

hissettiklerini dile getirmislerdir. Ancak bu hisler gecicidir ve
muhtemelen |<i§i|er bu davran|§|n altinda yatan prob|em|eri fark edip,
olanlarla yizlesinceye ve saglikli basa gikma mekanizmalar

olusturuncaya kadar kendilerine zarar vermeye devam edeceklerdir.

« Kendine zarar verme, bilincli, secilmis, kasitli bir INTIHAR DENEMESI

DEGILDIR. Bu konuda ézel egitimli uzmanlarca tedavisi gerekir.
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AILELER

Bagcilar Rehberlik ve Arastirma Merkezi
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NASIL ANLARIZ?

Pek cok ergen kendine zarar verme davranisini giz|i bir bicimde yapar ve

bu gizlilik bir seylerin yanlis gittigine dair nemli bir isarettir. Ergenlik
déneminde birey|erin arkadaslari ile uzun sire vakit gegirerek ailelerinden
vzaklagmalar normal olmakla birlikte, ergenin cok uzun sire fiziksel ve

duygusal olarak ice kapanmasi normal bir durum degildir.

« Kollarda, bacaklarda, karinda kesik ya da yanik izleri

o Gizlenmis jilet, bicak ya da baska kesici aletler ve paket lastigi (kan
akisini arttirmak ya da yaralanan bélgeyi uyusturmak igin).

e Yatak odasinda ya da banyoda uzun sire yalniz kalma.

e Mevsime uymayan klyafeﬂer giyinme. Yaz mevsiminde uzun kollu giysi|er

giyinme gibi.
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AILELERIN DUYGULARI

Cocugunuzun kendisine zarar verdigini 6grendiginizde oldukc¢a karisik
duygular yasamaya hazirlikli olmalisiniz. Soktan éfkeye, izintiden sucluluk

duygusuna kadar pek ¢cok sey hissedebilirsiniz. Unutmamaniz gereken nokta

bitin bu duygularin olduk¢a normal olmasidir.

Sok

‘{\
Ofke Q) J Sucluluk
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DUYGULAR

Sok ve reddetme:

Kendine zarar verme giz|i yc1p||d|§| icin gocugunuzun kendisini bilincli bir sekilde
yaraladigini 8grenmek sizi soka sokabilir ve bu normal bir duygudur. Fakat bu
davranisi reddetmek cocugunuzun duygusal sikintilarini ya da Gzintilerini de

reddetmek anlamina gelecektir

Ofke ve hayal kirikhg:
GCocugunuz size yaralarnyla i|gi|i yalan séy|edi§i icin, davranisin ne kadar
anlamsiz oldugunu gérdiginiz igin, kontroli kaybettiginiz icin éfkelenebilir ya

da haya| |<|r||<||§|nc1 Ugrayabihrsiniz.

Sucluluk:
Cocugunuza yeterince dikkat etmediginizi ya da onu yeterince sevmediginizi
disinebilirsiniz. Fakat unutmayin ki sizin davranislariniz gocugunuzun davranigini

etkileyebilmekle birlikte onun kendine zarar vermesinin dogrudan nedeni

degildir.
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TEPKILER

KENDINE ZARAR VERME (ORNEGIN KESME) ANINDA COCUGUNUZU
GORDUYSENIZ...

Mimkin oldugunca sakin olmaya c¢alisin, asiri tepkiler vermeyin.

Cocugun etrafini giivenli hale getirin,

Kesiler, yaralar cok derin degilse ya da agir degilse 6nlemeye

calismayin. Aksi halde cocuk/ergen kendisine daha ciddi zarar verebilir.

Kesiler/yaralar derinse /agirsa cocugu durdurun ve hemen bir hastaneye

goturin.
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TEPKILER

SONRASINDA GORDUYSENIZ ...

Soka girebilirsiniz ya da 6fkelenebilirsiniz. Ama bu duygularinizi
olabildigince géstermemeye calisin. Asin tepkiler vermeyin. Sakin
olmaya ¢alisin.

« O anki duygularinizi dirist bir bicimde paylasin. “Yavrum, kizim/oglum
ben gercekten ¢ok sasirdim ne diyecegimi bilmiyorum. Gel énce
yaralarini temizleyelim, istersen hastaneye gidelim.”

e O anda ya da o giin konunun istine fazla gitmeyin. Bu sirecte okul
rehber 6gretmeninden konuyla ilgili bilgi alin.

 Sonraki sirecte konusarak onu bir uzmandan yardim almaya ikna
etmeye calisin.

« Cocugunuz yardim almaya basladiysa sonraki sirecte mutlaka uzmanla

isbirligi yapin ve cocugunuzu izlemeye devam edin.
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YANLISLAR

Ayyyyyyyy bu neeee?

Bunu bana nasil yaparsin?

Benim iGzilecegimi hi¢c disinmedin mi?

Biliyorum ben suc¢lu hissediyim diye yaptin demi?

Hadi anlat sana ne oldu zaten son zamanlarda sende bir haller vard:.
Tamam gocugum seni anliyorum.

Sen delirdin mi béyle bir seyi kendine nasil yaparsin?

Simdi ne yapacagiz. Séyle! Offff baban gérirse ne diyecegiz ona hin?

KONUSURKEN

Bagirmak

Nutuk cekmek

Kicimsemek

Sert ve uzun cezalar vermek
Mahremiyetine saygi géstermek
Ultimatom /emir vermek

Tehdit etmek kesinlikle ise yaramayacak davranislardir
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YANLISLAR

* “Ne hissettigini anliyorum.”
Bu ifade cocugunuzun problemlerinin sanki dnemsizmis gibi hissetmesine

neden olur.
« O Bunu kendine yapacak kadar ¢ildirmis/delirmis olamazsin.
« Bunu bana kendimi su¢lu hissettirmek icin yapiyorsun.
e Bunu bana nasil yaptin?

Gocugunuzla gilc micadelesine girmeyin: Birinin davranislarini yapmasini
engellemeye calismak ya da bu davranislari durdurmayr denemek ¢ok sevdiginiz
biri bile olsa cogunlukla ise yaramamaktadir

“ Locugu kendini yaralayan bir anne sunlari dile getirmistir:“ Kafanizin bir yerinde bir ses size hayal
Kirkhigiyla * durdur sund  diyor. Bu ¢ok zor, bence bu durumla ilgili ya do buna neden olan seyler
konusunda daha cok sey bilmek bu sesi bastiriyor ... Fakat unutmayin ki kendi cocudunuz bile olsa
birinin davranislarin kontrol edemezsiniz ve bunu yapmaya ¢alismak durumu deha 1y hale

getirmiyor. ~

e



YANLISLAR

 Cocugunuzu ciddiye alin: Kendisini yaralayan bir gencin ailesiyle yaptigi

|<onu§maya iliskin ifadesi su sekildedir

"Annem ve babam glgina dondi ve bunu tekrar yapmamam i¢in bana séz verdirttiler.
Onlara sadece kendilerini iyi hissetsinler diye tamam dedim. Bu onlar icin yeterliyai.

Fakat beni ciddiye almadiklar ve yardim almami saglamadiklar igin ¢ok incindim.”
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NASIL KONUSMALIYIM?

 Yapici olmaya calisin

« Cocukla konusurken géz iletisimi kurun ve diisincenizi séylemeden énce
saygiyla cocugu dinleyin.

« Sakin ve sefkatli bir ses tonuyla konusun.

 Yaralan konusundaki endiselerinizi belli edin. Ondan ilginizi ve sevginizi
esirgemeyin.

« Cocugunuz konusmak istemezse onu zorlamayin. Unutmayin bu davranis
aslinda ¢cocugunuzun duygularini ifade etmekte ya da disa vurmakta

giclik cektigine isaret etmektedir.

Eger Konusmak istemiyorsa ?

Eger benimle su anda konusmak istemiyorsan bunu anlarim. Sadece ne
zaman konusmak istersen burada oldugumu bilmeni isterim. Bunun igin sana

gelip sormami mi istersin yoksa kendin mi gelmek istersin?
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KONUSMAYA ACIK ISE ;

« Kendine zarar verme davranisina neden olan duygularini, disiincelerini
6grenmeye ve anlamaya c¢alisin. Bunu dogrudan sormak zor gelebilir.

Ornegin seni sikan, izen bir sey mi oldu? gibi ifadeler kullanabilirsiniz.
« Kendini yaraladiktan sonra ne hissettigini bana anlatir misin?

« Kendini yaralaman ile ilgili olarak benimle konusmak sana iyi geldi mi?

Neler hissediyorsun?

« Su anda seni gercekten strese sokan ve benim yardimei olabilecegim

birsey var mi?

Sence iliskimizde yolunda gitmeyen bir seyler var mi1?
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BENIM HATAM MI?

o Kimse bir baskasinin kendisine bayle bir sey yapmasina dogrudan neden
olamaz. Pek ¢ok olumsuz davranista oldugu gibi kendine zarar vermeye

neden olan iki unsur vardir:

1- Bireyin inanc¢lan : Kisi hissettigi baskiyla bas edemez ve kendini yaralamak

ona bu baskiyla bas etmek igin iyi bir yol olarak gérinir.
2-Aile ile cocuk arasindaki iliski bigimi: Asiri duygusal ve duygulari ile bas
etme becerisi olmayan gencler iliskilerinde yasadiklarn baski yaratan durumlara

karsi daha zayiftirlar /hassastirlar.

Bu nedenle olumsuz aile-¢ocuk iliskileri kendine zarar vermede gii¢li bir risk

faktoridir. Diger yandan ise aile-gocuk iliskileri (saghkl oldugunda)

cocugun kendini toparlamasi ve olumlu bas etme becerileri kazanmasi igin

de ¢cok 6nemlidir.
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AILE TUTUMLARI

Kendini yaralayan ve bu konuda miicadele veren pek cok genc¢ ailelerinin
kendilerini destekleme noktasinda yetersiz kaldiklarini ya da duygularini

gérmezden geldiklerini belirtmislerdir.

GUVEN

« Kendini giivende hisseden ve ailesiyle olumlu baghlik iliskilerine sahip gencler
kolay kolay riskli akran gruplarina ¢cekilememekte ya da akran baskisinin
kurbani olmamaktadirlar.

« Esnek/duruma ¢cabuk uyum saglayan gen¢ ya da ¢ocuklar acili yasam

olaylarindan sonra kendilerini cabuk toparlayabilmektedirler.

ARKADAS CEVRESI
Eger cocuk evde ihtiyaclarini (sevgi, korunma, giiven, 6zgirlik, ait olma vb. )
karsilayamiyorsa muhtemelen kendisine ikinci bir aile bulacaktir. Olumsuz

arkadas cevresi ya da ceteler gibi. Bu genelde uzun saatler ¢calismak zorunda

kalan ebeveynlerin karsilastigi bir sorundur. @
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SAGLIKLI EV ORTAMI

 Karsilikli iletisim yollarini agik tutun

« Ailece gecireceginiz zamanlara 6nem verin ve bunun 6nemini vurgulayin

« Cocugunuzu evdeki isler ve sorumluluklar konusunda katkida bulunmaya
tesvik edin.

« Cocugun kisiligine saygi gésterin.

« Cocugunuzun gosterdigi performans konusunda asiri baskier olmayin ve
kati bir program vygulamayin.

o Olumlu bas etme becerileri ile ilgili birlikte alistirmalar yapin. Ornek
olaylar anlatin ve birlikte neler yapabileceginizi tartisin.Hizli bir dizelme
beklemeyin. iyilesme sirecinde aksamalar ve geriye dénisler olsa da bu

cocugunuzun ilerlemedigini géstermez.
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DEGISIMIN BES ASAMASI

1. KARAR ONCESiI: Birey davranigini degistirmeyi ciddi bir sekilde disinmez ve
hatta bunu problem olarak dahi gérmez. Ornegin cocugunuz kendine zarar
vermenin getirdigi fayda|ctr| savunabilir ve kendine zarar vermenin olumsuz

sonuclarini kabul etmeyebilir.

2. DUSUNCE: Birey yavas yavas davranisi ve bu davranisa devam etmenin
olumsuz sonuclar hakkinda daha gok disinmeye baslar. Degisime daha agik
olsa da duygular karigiktir. Ornegin cocugunuz bu davranisini azaltmanin
faydalarini disinebilir fakat davranisi birakmaya degip degmeyecegini merak

ediyor da olabilir.

3. HAZIRLIK: Birey davranigini degistirmek icin anlagsma yapar. Tedavi yollari ile
ilgili arastirma yapabilir. Ornegin gcocugunuz bu konuda kendisine yardime

olabilecek kisi ve kurumlari arastirmaya baslayabilir.
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DEGISIMIN BES ASAMASI

4. EYLEM: Birey davranisini degistirebilecegi konusunda kendisine giivenir ve
bunun icin adimlar atmaya baslar. Ornegin cocugunuz farkli bas etme
becerilerini kullanmaya baslayabilir, kendini yaralamak yerine ginlik tutmaya
baslayabilir. Maalesef bu asama gencin tekrar bu davranisa baslamasinda
olduk¢a hassas oldugu bir dénemdir. Cinki duygularini kontrol etme tekniklerini
sgrenmek oldukca agir bir 6grenme sirecidir. Destek, bu asamada olduk¢a

énemlidir ve ailenin buradaki rolt cok biyuktor.

5. SURDURME: Birey ortaya koydugu degisikliklerin sirekliligini saglamak icin
caba sarf eder. Ornegin cocugunuz yaklasan sinavlarin kendisinde bu davranisin
ortaya ¢ikmasina neden olacagini biliyorsa, arkadaslari ile birlikte calismaya

baslayabilir

Boyle bir durumla karsilastiginizda ne dusuneceginiz ya da nasil
davranacaginiz konusunda akliniz karisabilir ve yukarida anlatilanlari
uygulamakta zorlanabilirsiniz. Bu durumda cocugunuzun devam ettigi

okulun rehberlik servisinden ya da bir uzmandan yardim almaniz sizi
rahatlatacaktir.
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Q Adres

Kemalpasa, Haci Bektasi Veli Cd No:1,
34000 Bageilar/istanbul

R, Telefon

WWW.BAGCILARRAM.MEB.K12.TR


https://www.google.com/search?q=ba%C4%9Fc%C4%B1lar+ram&rlz=1C1CHZN_trTR1090TR1091&oq=ba%C4%9Fc%C4%B1lar+ram&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyBggAEEUYOTIGCAEQRRg80gEIMjc3MGowajSoAgCwAgE&sourceid=chrome&ie=UTF-8&safe=active#

