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Kendine Zarar Verme Davranigi Nedir?

Kendine zarar verme, sadece fiziksel bir eylem degil,
ayni zamanda duygusal bir c¢ighktir. Cocuklar ve
ergenler, yasadiklari zorluklarla basa ¢ikmanin bir
yolu olarak bu davraniga bagvurabilirler.

Kiginin ciltte yara, kesik, tirmalama gibi durumlar
gergeklestirme, saclari  ¢ekerek koparma, bazi
durumlarda kemikleri kirma, organlari kesme ya da
zarar verme derecesine gelebilecek nitelikte
davraniglarda bulunmasi, psikiyatride kendine zarar
verme (self—mutilosyon) olarak tanimlanmaktadir.

Beden, kimlik gelisiminde énemli bir referans olusturmaktadir. Bu bakimdan benlik ve kimlik gelisim
surecinde cesitli zafiyetler yagsayan ergenler, bedenleriyle ilgili asiri ugrasgiya girebilmektedirler. Bu
bakimdan, ergenlik déneminde gerceklesen kendine zarar verme durumlarinda, davraniglarin
altinda yatan nedenler konusunda kapsamli degerlendirmeler gergeklestiriimesi gerekmektedir

Tum psikolojik durumlarda oldugu gibi ergenlik dénemi suresince yasanan stresli olaylarda da
kisinin uyuma ydénelik tim bas etme ve savunma mekanizmalarinin yeterince iyi calisamamasi
ergenin kendine ve/veya gevresine zarar vermesi ile baglayan ve intihara kadar gidebilen olumsuz
bir strecin baglangicini olusturabilmektedir (Alptekin, 2002).

Kendine Zarar Verme Davranislari Nelerdir?

Kendine zarar verme davranisindan bahsedebilmek igin kiginin bunu aligkanlik haline getirmis olmasi
gerekir. Ofke kontroliinde problem yasayan birinin bir seferlik yapti§i davraniglar veya konser gibi
alanlarda duygulari kigkitmaya yénelik yapilan kendine zarar verici davraniglar kabul gérebilmekte
ve taklit edilebilmektedir. Bu nedenle bu davraniglari da kendine zarar verme davranigi olarak
gérmek dogru olmayabilir.

Deiter ve arkadaslari (2000) ise kendine zarar verme davraniglarini dogrudan ve dolayli olmak Gzere
iki alt grup halinde incelemektedirler. Kendi vicut dokularina kasith olarak zarar verme ile
sonuglanan ve intihar amaci gutmeyen davraniglar “dogrudan kendine zarar verme davranigl”
kategorisine girerler.
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Bunlara érnek olarak ise, kendini isirmak, tirnaklari ile Ust dokuyu tahrip etmek, kendine vurmak, sag
cekmek, nesneleri yutmak veya vicuda sokmak, yaralayici masturbasyon, basa sertge vurma, gok
sicak su veya buharla kendini haslama, yaralari tahip ederek iyilesmelerine engel olmak
sayilabilmektedir. Dolayl kendine zarar verme davranigi ise; ayni zamanda dogrudan kendine zarar
verme davranisina eslik edebilen bir durumdur ve genelde su davranig bigimlerini icerir; yeme
bozukluklari, tehlikeli cinsel davraniglar, madde kéttye kullanimi, tibbi intiyaglara iligkin ihmal, silah
tasima ve dikkatsizce araba kullanma gibi tehlikeli davraniglari igerir.

Ergenlerde Kendine Zarar Vermenin
Nedenleri Neler Olabilir?

e Kendilik algisi ya da beden imajinda
sorun olmasi, Duygusal zorluklar (UzUntU,
dfke, yalnizlik)

e Aile ici sorunlar (ihmal, siddet)

e Evde baskin otorite olusturan figurler J

Ayrica, ergenlikte kendine zarar verme
davraniglarinda temelde yatan psikiyatrik
birtakim durumlarin oldugu da
gbézlemlenmistir. Bu psikiyatrik durumlar;

Ailede bulunan psikiyatrik hastalik 6yktsu

olmasi e intihar girigimi dykusu
e Kendine zarar verme davraniginin, e Ergenin  kardesglerinde  bulunabilecek
arkadag grubunda kabul gérmesini psikiyatrik sorunlar

saglayacak ya da prestij olusturacak bir .

davranig olarak algilanmasi

Aci ve kan gérmekten keyif alinmasi
Okulda zorbaliga maruz kalma
Kigilik 6zellikleri

Depresyon bulgulari

Bipolar bozukluklar

Borderline kisilik 6zellikleri

Madde kullanimi ya da yeme bozukluklari
seklinde siralanabilmektedir.

Kendine zarar verme davranisinin édncesinde ¢ok siddetli bir duygulanim yasanmaktadir,
ardindan zarar verme uygulamasi ile elde edilen rahatlama ve bu rahatlamanin verdigi
doyumdan s6z edilmektedir. Aci c¢ekerek ve ardindan rahatlayarak ortaya c¢ikan bir
sakinlesme hdli s6z konusudur. Yani aciyi yine bir aciyla ortadan kaldirma durumu, bu haliile
tam bir sado-mazosistik durum mevcut gérinmektedir.
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Kisinin kendisini, zarar verme davranigi ile sakinlestirmesi, zevk almak adina yapilmaz ve yasanan
bosalim arzuya ait degildir, doyumdan da bahsedilmez. Bireyler her ne kadar bundan zevk aldiklarini
soyleseler de bunun yineleyici olmasi, siddetli bir duygulanimin ardindan gelmesi ve baska bir
alternatifin olmamasi arzunun varhgini ortadan kaldirir. Kendine zarar verenlerin zevk aldiklarini ifade
etmeleri dolayisi ile de burada bir arzunun varligini akla getiren, sakinlesmenin kigiye iyi gelmesidir.
Onlarin arzusu sakinlegsmektir.

Kendine zarar verme davranisinin gelisiminde bircok i¢sel faktér rol oynamaktadir. Erinlikte (puberte)
baslayan bu davranig, depresyon, kaygi, endise (anxiety), yeme bozuklugu, zayif dirtl kontrol(, disuk
benlik degeri yasayan ergenlerin ¢cocukluklarinda da genelde travma veya ihmal edilmiglige maruz
kaldiklarini ortaya koymaktadir (Conterio & Lader 1998; Farber 2000; Hodgson 2004; Nock & Prisstein
2005; Stare & Sias 2003; Walsh & Rosen 1988).

Kendine Fiziksel Zarar Verme Kendine Fiziksel Zarar Verme
Davranislarinin Belirtileri Neler Davraniglarinin Etkileri Neler
Olabilir? Olabilir?
e Vdlcutta izler, yaralar e Fiziksel yaralar
e Gizlilik, cekingenlik e Enfeksiyon riski
e Uyku problemleri e Yara izleri
e istah degisiklikleri ¢ Psikolojik sorunlarin siddetlenmesi
e Okul basarisinda dusus e iligkilerde sorunlar
e Sosyal izolasyon e intihar riski

Kendine Zarar Verme Davranisini Onleme
1.Erken mudahale: Belirtilerin farkinda olmak ve profesyonel yardim almak.
2.6uglu iligkiler kurmak: Aile, arkadas ve 6gretmenlerle saglikli iletisim.
3.Duygu diizenleme becerilerini gelistirmek: Ofke kontolu, etkili iletigim
becerileri, meditasyon, yoga, derin nefes gibi teknikler.
4.Stres yonetimi: Hobiler, spor gibi aktivitelerle stresle basa ¢gikmak.
5.Pozitif diiglince: Olumlu dusunceleri tesvik etmek, kendine olumlu mesajlar
vermek. (BDT)
6.Profesyonel destek: Terapi ve ilag tedavisi gibi secenekler.

Aile ve Cevre icin Oneriler

o Acikiletisim: Gengle duygusal bir bag kurmak, dinlemek ve anlamak
¢ Yargilamadan desteklemek: Gencin duygularini kabul etmek ve ona giiven vermek.
e Profesyonel yardim almakta tereddiit etmemek: Uzmanlardan destek almak.
e Okul ve gevreyle isbirligi: Okul ve diger kurumlarla iletisim kurmak.

Okul ve Egitim Kurumlari icin Oneriler
e Egitim programlari: Kendine zarar verme konusunda farkindalik yaratmak.
e Destekleyici okul ortami: Giivenli ve kapsayici bir ortam olusturmak.
e Ogretmen egitimi: Ogretmenlere bu konuda bilgi ve beceri kazandirmak.
e Okul psikolojik danismanlik hizmetleri: Ogrencilere kolay erisim saglamak.
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PSIKOLOJIK DANISMANLARIN TEPKILERI NELER OLMALIDIR?

‘Kabul ve Anlayig: Oncelikle gocugun yasadi§i duygulari ve zorluklari yargilamadan kabul
etmek 6nemlidir. Cocuga guvenli bir ortam sunarak, duygularini ifade etmesine yardimci
olmak gerekir.

- Detayll Degerlendirme: Kendine zarar verme davraniginin altinda yatan nedenleri anlamak
icin detayl bir degerlendirme yapilir. Cocugun gecmis deneyimleri, aile iligkileri, duygusal
durumu gibi bir¢cok faktér géz éntnde bulundurulur.

- Terapi Plani Olusturma: Degerlendirme sonucunda gocuga 6zel bir p. danisma plani
olusturulur. Bu plan, gocugun yasing, geligsim duzeyine ve yasadigi zorluklara goére sekillenir.
‘Biligsel Davraniggl Terapi: Bu terapi ydntemi, cocugun olumsuz dusunce kaliplarini
degistirerek, daha saglikli basa ¢ikma mekanizmalari geligtirmesine yardimci olur.

-Aile Terapisi: Aile, cocugun tedavisinde 6énemli bir rol oynar. Aile terapisi ile aile tyeleri,
cocugun durumunu daha iyi anlamayl ve desteklemeyi o&grenirler. Aile terapistine
yénlendirme yapilabilir.

- Psikiyatriye sevki yapilabilir.

-Okul ortaminda da destekleyici bir atmosfer olusturulur.

-‘Acil Durum Plani: Kendine zarar verme davranigi yogunlastigr durumlarda uygulanacak acil
durum plani hazirlanir.

‘Yaklagiminiz nétr olmalidir (“kes/yap” veya “kesme/yapma” demekten kaginin).

‘Kendini kesen birine tibbi mtdahale gerektirip gerekmedigini kontrol edin.

‘Kesi ister derin ister hafif olsun mutlaka pansuman yapilmasini saglayin.

‘Bir psikiyatriste yénlendirme yapsaniz da gocugu okulda izlemeye devam edin.

‘Yaptiklarini onaylamayin, ama onu etiketlemeyin.

-Son gelistirilen yéntemlerden biri olarak yakin zamanda kendine zarar verme davraniglarinin
tedavisinde, imgeleme olarak adlandirilan yeni bir psikoterapi yéntemi kullaniimaya
baslanmistir. imgelem yénteminde, kisinin bir olayin imgesine ya da anisina yonelik verdigi
psikofizyolojik tepkiler kullanilarak, self-mutilasyon sirasindaki deneyimlere verilen tepkilerin
taklit edilmesi saglanmaktadir.

‘EMDR tedavisi de kiside travmatik nitelikteki anilarin ¢ézimlenmesini saglayarak tedaviye
katki saglayabilmektedir.

OGRENCILERE TAVSIYELER
Kendine zarar verme davranigi, asiri ve negatif yukld duygu ve dustincelerin panikle beraber
hizlica ilerlemesiyle ortaya gikabilmektedir. Bu ani ve ¢ok kuvvetli geligen durtintn kontrol
edilmesi kisiyi oldukga zorlayabilir. Bu durtd ile basa c¢ikmada su ydntemler destek
saglayabilmektedir:
- Sizi zorlayan ve sikinti veren dusuncelerinizi yazin. Yazdiginiz kagidi burusturun, paramparga
edin ve uzaga dogru atin; ayni o dusunceyi uzaklastirir gibi.
- Ofkenizi bir yastiga vurarak ya da igine dodru bagirarak atabilirsiniz.
Yalnizca 1 dakikanizi ayirin ve sadece nefesinize odaklanarak derin nefes alip verin.
- Bu durtuden uzaklagsmak igin disari ¢ikip kisa bir yarayus yapabilirsiniz. Kalabahga karigmak
size zaman ve kendinize ait bir alan saglayacagdi igin kendine zarar verme isteginden
uzaklastiracaktir.
- Bos ve genis bir kagidi renkli kalemlerle boyayin. Boyadiginiz her rengi yasadiginiz bir
duyguyla iligkilendirebilir ve hosunuza gittigini dusundugunuz renk ve duygu ciftlerini daha
da gogaltabilirsiniz.
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https://www.pandemospsikoloji.com/emdr-teknigi-nedir

Guvendiginiz ve sizi anlayabilecegini disundugunuz bir arkadasginizi ya da ailenizden birini
arayin ve kendine zarar vermek disinda bir konuda konusun.
- Sevdiginiz bir sarkiyi dinleyin veya hogunuza giden bir dizi/filmi izleyin.
- Stres topu ya da oyun hamuru ile oynayin. Sikintiniz dinene kadar olabildigince sikin ve saga
sola dogru ¢ekistirin.
- Eger hissettiginiz seylerin gegcmedigini ve kendinize zarar verme yéninde yogun bir istek
duydugunuzu dusunlyorsaniz en yakin zamanda bir ruh sagligr calisanindan (psikolog
ve/veya psikiyatr) yardim isteyiniz.

Kendine Zarar Verme Davranigi (6zet)
Girig ve Genel Bulgular: Kendine zarar verme davranigi (KZVD), bireylerin genellikle fke, kayg
ve endige gibi olumsuz duygularn yatistirmak amaciyla uyguladiklar bir bagsa c¢ikma
mekanizmasidir.
Risk Faktorleri ve iligkili Durumlar:

KZVD'nin temel nedenleri arasinda cocukluk dénemindeki ihmal ve istismar, duygusal
yoksunluk, disosiyasyon, aleksitimi, miza¢ ve karakter 6zellikleri, depresyon ve anksiyete yer
alir. Ozellikle cinsel istismar ile KZVD arasinda guclu bir iligki tespit edilmistir. Ergenlik
déneminde kullanilan basa c¢ikma mekanizmalarinin  yetigkinlikteki stratejilere temel
olusturdugu ve ebeveynlerin disiplin tarzinin  burada o6nemli bir rol oynadigi
vurgulanmaktadir. Cezalandirici ebeveyn tutumlarinin ergenleri duygu odakli basa ¢ikma
mekanizmalarina yonelttigi belirtilmistir.

Davranig Bigimleri ve Nedenleri:

KZVD'nin en yaygin bigcimi kendini kesme davranisidir. Bunun disinda yakma, yara kabuklarini
soymak, kafaya vurmak, sa¢ yolmak gibi yéntemler de gérulmektedir. Bireyler genellikle bu
davraniglari anlik rahatlama, éfke kontrolU, gerginligi giderme veya zevk alma gibi nedenlerle
gerceklestirmektedir. Adrenalin salgisi sonrasi ortaya ¢ikan hosnutluk hissi, bu davranigin
pekistiriimesine katkida bulunmaktadir.

Biyolojik ve Psikolojik Etkenler:

Davranig sirasinda bireylerin cogu aci hissetmemekte, fakat ardindan rahatlama ve tatmin
olmusluk duygularini deneyimlemektedir. Bu durum disosiyasyon ve serotoninerjik sistem ile
iligkilendirilmistir. Arastirmalar, KZVD olan bireylerin durtusellik, 6fke kontrol zorlugu ve kendine
yonelik saldirganlik dtzeylerinin norm gruplara kiyasla daha yuksek oldugunu géstermistir.
KZVD'nin iglevleri ve Sonuglari:

Kendine zarar verme davranisinin nedenleri arasinda:

1.Olumsuz duygulari yatigtirma,

2.Bosluk ve izolasyon hissini gidermek,

3.Kendini cezalandirma,

4.Digerlerini etkileme ve kontrol etme,

5.Gerceklikle bag kurma,

6.Gerginlikten ve anksiyeteden kurtulma yer almaktadir.

Sonug ve Oneriler:

KZVD, genellikle bireyin travma, ihmal veya istismara dayal gecmisi ile baglantili olup,
psikolojik ve biyolojik etkenlerin etkisiyle gelismektedir. Tedavi sureclerinde bireylerin
duygusal duzenleme becerilerinin guglendiriimesi, travma odakll yaklagimlar ve aile
dinamiklerinin iyilestiriimesi 6nemli bir yer tutar.
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