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Ergenlerde Kendine Zarar Verme

        Kend�ne zarar verme, zaman zaman b�r duygu b�ç�m�n� değ�şt�rmek �ç�n vücut dokusuna kasıtlı olarak zarar
verme eylem�d�r. Kend�ne zarar verme, toplumdak� gruplar ve kültürler tarafından farklı şek�lde görülmekted�r.
Davranış son zamanlarda özell�kle ergenlerde daha popüler hale geld�. Kend�ne zarar vermen�n nedenler� ve c�dd�yet�
değ�şeb�l�r. Bazı formlar şunları �çereb�l�r:

OYMA
KAŞIMA
MARKALAŞMA
İŞARETLEME
DERİ  VE SAÇIN TOPLANMASI  VE ÇEKİLMESİ
YANMA/SIYRIKLAR
BİR CİSİMLE KENDİNE VURMA
KESME
ISIRMA
KAFA VURMA
MORARMA
İSABET
DÖVME YAPMA
AŞIRI  VÜCUT PİERCİNGİ



     Bazı ergenler r�sk almak, �syan etmek, ebeveynler�n�n değerler�n� reddetmek,
b�reysell�kler�n� �fade etmek ya da sadece kabul ed�lmek �ç�n kend�ler�ne zarar
vereb�l�rler. 
    D�ğerler� �se çares�zl�k veya öfke neden�yle �lg� çekmek, umutsuzluklarını ve
değers�zl�kler�n� göstermek veya �nt�har düşünceler� neden�yle kend�ler�ne zarar
vereb�l�rler. 
     Bu çocuklarda depresyon, ps�koz, travma sonrası stres bozukluğu (TSSB) ve
b�polar bozukluk g�b� c�dd� ps�k�yatr�k sorunlar görüleb�l�r. Ek olarak,
kend�ne zarar veren bazı ergenler yet�şk�nl�kler�nde sınırda k�ş�l�k bozukluğu
gel�şt�reb�l�rler. 
  Bazı küçük çocuklar zaman zaman kend�ler�ne zarar veren davranışlara
başvurab�l�r, ancak çoğu zaman bu davranışlardan kurtulurlar. Gel�ş�msel
gec�kmeler ve/veya ot�zm spektrum bozukluğu olan çocuklar �le �st�smara
uğramış veya terk ed�lm�ş çocuklar da bu davranışları göstereb�l�r.



      Kendine zarar verme, çeşitli faktörlerden kaynaklanan karmaşık bir davranış
ve semptomdur. Duygularını anlatmakta güçlük çeken ergenler duygusal
gerginliklerini, fiziksel rahatsızlıklarını, acılarını ve özgüven eksikliğini kendine
zarar verici davranışlarla gösterebilirler. Bazı gençler kendilerine zarar verme
eyleminin ardından düdüklü tenceredeki buharın çıktığını düşünse de, diğerleri
incinmiş, öfke, korku ve nefret hissedebilirler. Akran baskısı ve bulaşmanın
etkileri de ergenlerin kendilerine zarar vermelerine neden olabilir. Her ne kadar
moda gelip geçse de ergenlerin cildindeki yaraların çoğu kalıcı olacaktır. Bazen
gençler utandıkları, reddedildikleri veya fiziksel görünümleriyle ilgili
eleştirildikleri için yaralarını, yanıklarını ve morluklarını gizleyebilirler.

Ergenler Neden Kend�ne Zarar Ver�r?



Ebeveynler ve Gençler Kend�ne Zarar Verme
Konusunda Ne Yapab�l�r?

Gerçeği kabul edin ve şimdiki anı daha katlanılabilir kılmanın yollarını bulun
Duygularınızı tanımlayın ve onlara göre hareket etmek yerine onlarla konuşun
Kendilerini kendine zarar verme duygularından uzaklaştırın (örneğin, 10'a kadar saymak, 15 dakika
beklemek, "Hayır!" veya "Dur!" demek, nefes egzersizleri yapmak, günlük tutmak, çizim yapmak,
olumlu görüntüler düşünmek, buz ve paket lastiği kullanmak)
Kendine zarar vermenin artılarını ve eksilerini durdurun, düşünün ve değerlendirin
Kendilerini olumlu, zarar verici olmayan bir şekilde rahatlatın
Olumlu stres yönetimini uygulayın
Daha iyi sosyal beceriler geliştirin

       Ebeveynler çocuklarıyla bedenlerine saygı duyma ve değer verme konusunda konuşmaya teşvik edilir.
Ebeveynler aynı zamanda kendine zarar verme eylemlerine girişmeyerek gençlere rol model olarak
hizmet etmelidir. Ergenlerin kendilerine zarar vermekten kaçınmalarının bazı yararlı yolları arasında
şunları öğrenmek yer alır:



 Bir ruh sağlığı uzmanının değerlendirmesi, kendine zarar vermenin altında yatan nedenlerin
belirlenmesine ve tedavi edilmesine yardımcı olabilir. Ölmek ya da kendini öldürmek isteme duygusu
ergenlerin derhal profesyonel bakıma başvurmalarının nedenidir. Bir çocuk ve ergen psikiyatristi, kendine
zarar verme davranışına eşlik edebilecek ciddi psikiyatrik bozuklukları da teşhis edebilir ve tedavi edebilir.

Ebeveynler ve Gençler Kend�ne Zarar Verme
Konusunda Ne Yapab�l�r?



        B�polar bozukluk (eski adıyla manik depresif hastalık), kişinin ruh halinde, enerjisinde, düşüncesinde

ve davranışında aşırı değişikliklere neden olan bir beyin hastalığıdır. Bipolar bozukluğu olan çocuklarda

mani ve depresyon dönemleri (veya dönemleri) vardır.

       Man�k Ep�zodlar: Bir mani epizodu, kişinin ruh halinin değiştiği, yükseldiği (aşırı mutlu), taşkın veya

çok sinirli olduğu ve aynı zamanda kişinin enerjisinin de arttığı bir dönemi içerir.

Çocuklarda ve Gençlerde B�polar Bozukluk



Benl�k saygısında gerçekç� olmayan yüksel�şler - örneğ�n, kend�n� çok güçlü h�sseden veya özel güçlere sah�p b�r süper kahraman g�b�

h�sseden b�r çocuk veya ergen

Enerj�de büyük artış

Günlerce yorgunluk h�ssetmeden çok az uyuyab�lmek veya h�ç uyuyamamak g�b� uyku �ht�yacının azalması

Konuşmanın artması: Çocuk ya da ergen çok fazla, çok hızlı konuştuğunda, konuyu çok çabuk değ�şt�rd�ğ�nde ve sözü kes�lemed�ğ�nde

D�kkat dağınıklığı: Çocuğun d�kkat� sürekl� olarak b�r şeyden d�ğer�ne geçer.

Daha hızlı düşünmek - örneğ�n düşünceler "hızlı �ler�" yönünded�r

Alkol ve uyuşturucu kullanımı, d�kkats�z araba kullanma g�b� tekrarlanan yüksek r�sk alma davranışları

D�ğer Man�k Bel�rt�ler Şunları İçereb�l�r:



Depres�f Dönemler: 
B�polar bozukluğu olan k�ş�ler aynı zamanda depresyon dönemler� de yaşayab�l�rler. B�r depresyon

dönem� düşük, depres�f veya s�n�rl� ruh hal�n� �çer�r.

Favor� akt�v�telerden alınan zevk�n azalması
Düşük enerj� sev�yes� veya yorgunluk
Aşırı uyuma veya uykuya dalmada zorluk g�b� uyku düzen�ndek� büyük değ�ş�kl�kler
Zayıf konsantrasyon
Can sıkıntısı ş�kayetler�
Yeme alışkanlıklarında �ştah azalması, k�lo alamama veya aşırı yeme g�b� büyük değ�ş�kl�kler
Baş ağrısı veya m�de ağrısı g�b� f�z�ksel hastalıklara �l�şk�n sık sık ş�kayetler
Ölüm ya da �nt�har düşünceler�

Depres�f b�r dönem�n d�ğer bel�rt�ler� şunları �çereb�l�r:

       Bu bel�rt�ler�n bazıları, uyuşturucu kullanımı, d�kkat eks�kl�ğ� h�perakt�v�te bozukluğu, majör depres�f
bozukluk, yıkıcı duygudurum düzens�zl�ğ� bozukluğu ve hatta ş�zofren� g�b� d�ğer sorunları olan çocuk ve
ergenlerde ortaya çıkan bel�rt�lere benzer.



   B �polar  bozukluk çocuklukta  veya  gençl �k  y ı l lar ında başlayab� l �r .  Hasta l ık
herkes�  etk� leyeb� l �r .  Bununla  b�r l �kte ,  eğer  ebeveynlerden b�r �  veya  her  �k �s �  de
b�polar  bozukluğa sah�pse,  çocuklar ında da  bu bozukluğun ortaya  ç ıkma �ht �mal �
daha yüksekt �r .
    Çocuklarda ve  gençlerde b�polar  bozukluğun tanıs ı  karmaşıkt ır  ve  uzun b�r
süre  boyunca d�kkat l �  gözlem yapı lmasını  gerekt �r �r .  B�r  çocuk ve  ergen
ps�k�yatr �st �  veya  eğ� t �ml �  b �r  ruh sağl ığ ı  uzmanı  taraf ından yapı lacak kapsamlı
b�r  değerlend�rme,  b �polar  bozukluğun tanımlanmasına yardımcı  o lab� l �r  ve
tedav�ye  başlamanın � lk  adımıdır .  B�polar  bozukluğu olan çocuklar  ve  gençler
etk� l �  b �r  şek� lde  tedav�  ed� leb� l �r .  B �polar  bozukluğun tedav�s �  genel l �k le
hastanın ve  a � len�n hasta l ık  hakkında eğ� t � lmes�n� ,  l � tyum veya at �p�k
ant �ps�kot �k ler  g �b�  duygudurum dengeley�c �  � laç lar ı  ve  ps�koterap�y�  �çer �r .
İ laç lar  genel l �k le  man�k  ataklar ın  sayıs ını  ve  ş �ddet �n�  azal t ır  ve  aynı  zamanda
depresyonun önlenmes�ne de  yardımcı  o lab� l �r .  Ps �koterap�  çocuğun kend�s �n�
anlamasına,  s trese  uyum sağlamasına,  özgüven�n�  yen�den �nşa  etmes�ne ve
� l �şk� ler �n�  gel �ş t �rmes�ne yardımcı  o lur .



Gençlerde Sınırda K�ş�l�k Bozukluğu
(Borderl�ne Personal�ty D�sorder �n Young People)

    G e n ç l e r  z a m a n  z a m a n  k a r a m s a r  v e  s � n � r l �  o l a b � l � r l e r .  A y r ı c a
d ı ş l a n m a y a  k a r ş ı  d a  h a s s a s  o l a b � l � r l e r .  D u y g u l a r ı  n a s ı l
d ü z e n l e y e c e ğ � n � z �  ö ğ r e n m e k  b ü y ü m e n � n  n o r m a l  b � r  p a r ç a s ı d ı r .
B a z ı  g e n ç l e r  � ç � n  b u  d u y g u l a r  d a h a  a ş ı r ı  o l a b � l � r  v e  c � d d �
s o r u n l a r ı n  � ş a r e t �  o l a b � l � r .  Ç o c u ğ u n u z  y o ğ u n  v e  s ı k  s ı k  r u h  h a l �
d e ğ � ş � m l e r � ,  d ü r t ü s e l  d a v r a n ı ş l a r ,  k e n d � n e  z a r a r  v e r m e  v e y a
� l � ş k � l e r d e  z o r l u k l a r  y a ş ı y o r s a ,  b u n u n  n e d e n �  S ı n ı r d a  K � ş � l � k
B o z u k l u ğ u  ( S K B )  a d ı  v e r � l e n  b � r  p s � k � y a t r � k  r a h a t s ı z l ı k  o l a b � l � r .  



Gençlerde Sınırda K�ş�l�k Bozukluğu
(Borderl�ne Personal�ty D�sorder �n Young People)

S ı k  s ı k  d r a m a t � k  r u h  h a l �  d e ğ � ş � m l e r �
Ö f k e  b ö l ü m l e r �

“ B o ş ”  v e y a  “ h � s s � z ”  h � s s e t m e k
K e n d �  � m a j ı n d a      s ı k  d e ğ � ş � k l � k l e r

   İ n t � h a r  d ü ş ü n c e l e r �

S K B ' n u n  y a y g ı n  b e l � r t � l e r �  ş u n l a r d ı r :

A ş a ğ ı d a k �  g � b �  d ü ş ü n c e  v e  d u y g u l a r ı  y ö n e t m e d e  s o r u n l a r

 



Gençlerde Sınırda K�ş�l�k Bozukluğu
(Borderl�ne Personal�ty D�sorder �n Young People)

K e n d � n e  z a r a r  v e r m e  ( ö r n e ğ � n  k e n d � n �  k e s m e  v e y a  y a k m a )
İ n t � h a r  d a v r a n ı ş l a r ı

G ü v e n l �  o l m a y a n  c � n s e l  k a r ş ı l a ş m a l a r
Y a s a  d ı ş ı  u y u ş t u r u c u  k u l l a n ı m ı

S K B ' n u n  y a y g ı n  b e l � r t � l e r �  ş u n l a r d ı r :

A ş a ğ ı d a k � l e r  g � b �  t e h l � k e l �  v e  d ü r t ü s e l  d a v r a n ı ş l a r :

 



Gençlerde Sınırda K�ş�l�k Bozukluğu
(Borderl�ne Personal�ty D�sorder �n Young People)

K ö t ü  s ı n ı r l a r
Y o ğ u n  v e  � s t � k r a r s ı z  � l � ş k � l e r

R e d d e d � l m e k t e n  v e y a  t e r k  e d � l m e k t e n  k a ç ı n m a k  � ç � n  ç ı l g ı n c a
ç a b a l a r

Y a n l ı ş  a n l a ş ı l d ı ğ ı n ı  h � s s e t m e k  

S K B ' n u n  y a y g ı n  b e l � r t � l e r �  ş u n l a r d ı r :

İ l � ş k � l e r d e  a ş a ğ ı d a k �  g � b �  s o r u n l a r :

 



Gençlerde Sınırda K�ş�l�k Bozukluğu
(Borderl�ne Personal�ty D�sorder �n Young People)

S e m p t o m l a r ı  y ö n e t m e  b e c e r � l e r � n �  ö ğ r e t e n  D � y a l e k t � k  D a v r a n ı ş
T e r a p � s �  ( D B T )  ,  D � a l e c t � c a l  B e h a v � o r  T h e r a p y
G ü v e n  v e  m e r a k  o l u ş t u r m a y a  ç a l ı ş a n  Z � h � n s e l l e ş t � r m e  T e m e l l �
T e d a v �  ( M B T )  ,  M e n t a l � z a t � o n  B a s e d  T r e a t m e n t  

    S K B ' n u n  k e s � n  n e d e n l e r �  b � l � n m e m e k t e d � r .  G e n e t � k  v e  y a ş a m
d e n e y � m l e r �  S K B ' n u n  g e l � ş � m � n e  k a t k ı d a  b u l u n a b � l � r .  S K B  o l a n  b a z ı
k � ş � l e r  � s t � s m a r  v e y a  t r a v m a  y a ş a m ı ş t ı r .  
A r a ş t ı r m a l a r ,  a ş a ğ ı d a k �  p s � k o t e r a p � l e r � n  S K B ' l �  v e y a  S K B
ö z e l l � k l e r � n e  s a h � p  g e n ç l e r  � ç � n  e t k � l �  t e d a v � l e r  o l d u ğ u n u
g ö s t e r m � ş t � r :

 



Gençlerde Sınırda K�ş�l�k Bozukluğu
(Borderl�ne Personal�ty D�sorder �n Young People)

E b e v e y n  v e  a � l e  t e d a v � s �
A k r a n  v e  a � l e  d e s t e k  g r u p l a r ı  ç e v r � m � ç �  v e y a  ş a h s e n
A c � l  s e r v � s e  v e y a  p s � k � y a t r �  h a s t a n e s � n e  g � t m e  � h t � y a c ı n ı  a z a l t a n  K r � z  P l a n ı n ı n
o l u ş t u r u l m a s ı
A n k s � y e t e ,  d e p r e s y o n  v e  d ü r t ü s e l l � k  g � b �  � l � ş k � l �  s e m p t o m l a r ı  t e d a v �  e t m e k  � ç � n  k u l l a n ı l a n
� l a ç l a r

K a p s a m l ı  b � r  t e d a v �  p l a n ı  a y r ı c a  ş u n l a r ı  � ç e r e b � l � r :  

    S K B  o l a n  g e n ç l e r  v e  a � l e l e r �  � ç � n  z o r l a y ı c ı  o l a b � l � r .  U y g u n  d e ğ e r l e n d � r m e  v e  e t k � l �  t e d a v �
� l e  ç a l ı ş m a l a r ,  S K B ' n u n  z a m a n l a  ç o k  d a h a  � y �  h a l e  g e l e b � l e c e ğ � n �  g ö s t e r m e k t e d � r .  

    Ç o c u ğ u n u z u n  S K B ' n u n  o l d u ğ u n u  d ü ş ü n ü y o r s a n ı z ,  b u  d ü ş ü n c e  v e  d a v r a n ı ş l a r ı n  t � p � k  e r g e n
g e l � ş � m � ,  S K B  v e y a  b a ş k a  b � r  p s � k � y a t r � k  h a s t a l ı k t a n  m ı  k a y n a k l a n d ı ğ ı n ı  b e l � r l e m e k  � ç � n
n � t e l � k l �  b � r  r u h  s a ğ l ı ğ ı  u z m a n ı  t a r a f ı n d a n  k a p s a m l ı  b � r  d e ğ e r l e n d � r m e y e  t a b �  t u t u l m a n ı z
ö n e m l � d � r .  

 



Travma Sonrası Stres Bozukluğu

T ü m  ç o c u k l a r  v e  e r g e n l e r  k e n d � l e r � n �  h e m  d u y g u s a l  h e m  d e  f � z � k s e l  o l a r a k
e t k � l e y e b � l e c e k  s t r e s l �  o l a y l a r  y a ş a r l a r .  S t r e s e  t e p k � l e r �  g e n e l l � k l e  k ı s a d ı r  v e
d a h a  f a z l a  s o r u n  y a ş a m a d a n  � y � l e ş � r l e r .

F e l a k e t  y a r a t a n  v e y a  y a ş a m ı  t e h d � t  e d e n  b � r  o l a y  v e y a  b u  t ü r  o l a y l a r  d � z � s �
y a ş a y a n  b � r  ç o c u k  v e y a  e r g e n d e  t r a v m a  s o n r a s ı  s t r e s  b o z u k l u ğ u  o l a r a k  b � l � n e n
d e v a m  e d e n  z o r l u k l a r  g e l � ş e b � l � r .  S t r e s l �  v e y a  t r a v m a t � k  o l a y ,  b � r  k � ş � n � n
h a y a t ı n ı n  t e h d � t  e d � l d � ğ �  v e y a  c � d d �  y a r a l a n m a n ı n  m e y d a n a  g e l d � ğ �  b � r  d u r u m u
� ç e r � r  ( ö r n e ğ � n ,  k � ş �  f � z � k s e l  � s t � s m a r ı n ,  c � n s e l  � s t � s m a r ı n ,  e v d e  v e y a  t o p l u m d a k �
ş � d d e t � n ,  o t o m o b � l  k a z a l a r ı n ı n ,  d o ğ a l  o l a y l a r ı n  m a ğ d u r u  v e y a  t a n ı ğ ı  o l a b � l � r )

A f e t l e r  ( s u  b a s k ı n ı ,  y a n g ı n ,  d e p r e m  g � b � )  v e  y a ş a m ı  t e h d � t  e d e n  b � r  h a s t a l ı k
t a n ı s ı n ı n  k o n m a s ı .  Ç o c u ğ u n  t r a v m a  g e l � ş t � r m e  r � s k � ,  t r a v m a n ı n  c � d d � y e t � n e ,
t r a v m a n ı n  t e k r a r l a n ı p  t e k r a r l a n m a d ı ğ ı n a ,  ç o c u ğ u n  t r a v m a y a  y a k ı n l ı ğ ı n a  v e
m a ğ d u r ( l a r ) l a  o l a n  � l � ş k � s � n e  b a ğ l ı d ı r .
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   T r a v m a n ı n  a r d ı n d a n  ç o c u k l a r  b a ş l a n g ı ç t a  t e d � r g � n  v e y a  k a f a s ı  k a r ı ş m ı ş

d a v r a n ı ş l a r  g ö s t e r e b � l � r .  A y r ı c a  y o ğ u n  k o r k u ,  ç a r e s � z l � k ,  ö f k e ,  ü z ü n t ü ,  d e h ş e t

v e y a  � n k a r  d a  g ö s t e r e b � l � r l e r .  T e k r a r l a n a n  t r a v m a  y a ş a y a n  ç o c u k l a r ,  a c ı y ı  v e

t r a v m a y ı  d � n d � r m e k  v e y a  e n g e l l e m e k  � ç � n  b � r  t ü r  d u y g u s a l  u y u ş u k l u k

g e l � ş t � r e b � l � r l e r .  B u n a  a y r ı ş m a  d e n � r  .  T S S B ' l �  ç o c u k l a r ,  k e n d � l e r � n e  t r a v m a y ı

h a t ı r l a t a n  d u r u m l a r d a n  v e y a  y e r l e r d e n  k a ç ı n ı r l a r .  A y r ı c a  d u y g u s a l  o l a r a k  d a h a

a z  t e p k �  v e r e b � l � r ,  d e p r e s � f ,  � ç � n e  k a p a n ı k  v e  d u y g u l a r ı n d a n  d a h a  k o p u k  h a l e

g e l e b � l � r l e r .



Travma Sonrası Stres Bozukluğu

   T r a v m a n ı n  a r d ı n d a n  ç o c u k l a r  b a ş l a n g ı ç t a  t e d � r g � n  v e y a  k a f a s ı  k a r ı ş m ı ş

d a v r a n ı ş l a r  g ö s t e r e b � l � r .  A y r ı c a  y o ğ u n  k o r k u ,  ç a r e s � z l � k ,  ö f k e ,  ü z ü n t ü ,  d e h ş e t

v e y a  � n k a r  d a  g ö s t e r e b � l � r l e r .  T e k r a r l a n a n  t r a v m a  y a ş a y a n  ç o c u k l a r ,  a c ı y ı  v e

t r a v m a y ı  d � n d � r m e k  v e y a  e n g e l l e m e k  � ç � n  b � r  t ü r  d u y g u s a l  u y u ş u k l u k

g e l � ş t � r e b � l � r l e r .  B u n a  a y r ı ş m a  d e n � r  .  T S S B ' l �  ç o c u k l a r ,  k e n d � l e r � n e  t r a v m a y ı

h a t ı r l a t a n  d u r u m l a r d a n  v e y a  y e r l e r d e n  k a ç ı n ı r l a r .  A y r ı c a  d u y g u s a l  o l a r a k  d a h a

a z  t e p k �  v e r e b � l � r ,  d e p r e s � f ,  � ç � n e  k a p a n ı k  v e  d u y g u l a r ı n d a n  d a h a  k o p u k  h a l e

g e l e b � l � r l e r .



Travma Sonrası Stres Bozukluğu

O l a y l a  � l g � l �  s ı k  s ı k  a n ı l a r ı n  o l m a s ı  v e y a  k ü ç ü k  ç o c u k l a r d a  t r a v m a n ı n  b � r

k ı s m ı n ı n  v e y a  t a m a m ı n ı n  t e k r a r  t e k r a r  t e k r a r l a n d ı ğ ı  o y u n

Ü z ü c ü  v e  k o r k u t u c u  r ü y a l a r  g ö r m e k

D e n e y � m  y e n � d e n  y a ş a n ı y o r m u ş  g � b �  d a v r a n m a k  v e y a  h � s s e t m e k

Ç o c u ğ a  o l a y  h a t ı r l a t ı l d ı ğ ı n d a  t e k r a r l a y a n  f � z � k s e l  v e y a  d u y g u s a l  b e l � r t � l e r

g e l � ş t � r m e k

 T S S B  o l a n  b � r  ç o c u k  a y r ı c a  t r a v m a t � k  o l a y ı  ş u  y o l l a r l a  y e n � d e n

d e n e y � m l e y e b � l � r :



Travma Sonrası Stres Bozukluğu

E r k e n  y a ş t a  ö l m e  e n d � ş e s �

F a a l � y e t l e r e  o l a n  � l g � y �  k a y b e t m e k

B a ş  a ğ r ı s ı  v e  k a r ı n  a ğ r ı s ı  g � b �  f � z � k s e l  b e l � r t � l e r � n  o l m a s ı

D a h a  a n �  v e  a ş ı r ı  d u y g u s a l  t e p k � l e r  g ö s t e r m e

D ü ş m e  v e y a  u y k u y u  s ü r d ü r m e d e  s o r u n  y a ş a m a k

S � n � r l � l � k  v e y a  ö f k e  p a t l a m a l a r ı  g ö s t e r m e

K o n s a n t r a s y o n  s o r u n l a r ı  y a ş a m a k

Y a ş ı n d a n  d a h a  g e n ç  d a v r a n m a k  ( ö r n e ğ � n  y a p ı ş k a n  v e y a  m ı z m ı z  d a v r a n ı ş l a r ,

p a r m a k  e m m e k )

Ç e v r e y e  k a r ş ı  a r t a n  u y a n ı k l ı k  g ö s t e r m e

O n l a r a  t r a v m a y ı  h a t ı r l a t a n  d a v r a n ı ş l a r ı n  t e k r a r l a n m a s ı

     T S S B  o l a n  ç o c u k l a r  a ş a ğ ı d a k �  b e l � r t � l e r �  d e  g ö s t e r e b � l � r :



Travma Sonrası Stres Bozukluğu
   T S S B  b e l � r t � l e r �  b � r k a ç  a y d a n  u z u n  y ı l l a r a  k a d a r  s ü r e b � l � r .  E n  � y �  y a k l a ş ı m

t r a v m a n ı n  ö n l e n m e s � d � r .  A n c a k  t r a v m a  m e y d a n a  g e l d � k t e n  s o n r a  e r k e n  m ü d a h a l e

ş a r t t ı r .  E b e v e y n l e r � n ,  o k u l u n  v e  a k r a n l a r ı n  d e s t e ğ �  ö n e m l � d � r .  G ü v e n l � k

d u y g u s u n u n  o l u ş t u r u l m a s ı n a  ö n e m  v e r � l m e l � d � r .  Ç o c u ğ u n  o l a y  h a k k ı n d a

k o n u ş m a s ı n a ,  ç � z � m  y a p m a s ı n a ,  o y n a m a s ı n a  v e y a  y a z m a s ı n a  o l a n a k  t a n ı y a n

p s � k o t e r a p �  ( b � r e y s e l ,  g r u p  v e y a  a � l e )  f a y d a l ı d ı r .  D a v r a n ı ş  d e ğ � ş t � r m e

t e k n � k l e r �  v e  b � l � ş s e l  t e r a p �  k o r k u  v e  e n d � ş e l e r � n  a z a l t ı l m a s ı n a  y a r d ı m c ı

o l a b � l � r .  İ l a ç l a r  a y r ı c a  a j � t a s y o n ,  a n k s � y e t e  v e y a  d e p r e s y o n l a  b a ş  e t m e d e  d e

y a r a r l ı  o l a b � l � r .

   Ç o c u k  v e  e r g e n  p s � k � y a t r � s t l e r � ,  T S S B  o l a n  ç o c u k l a r ı n  t e ş h � s  v e  t e d a v � s � n d e

ç o k  y a r d ı m c ı  o l a b � l � r l e r .  A � l e l e r � n  v e  u z m a n l a r ı n  d u y a r l ı l ı ğ ı  v e  d e s t e ğ � y l e ,

T S S B  o l a n  g e n ç l e r  t r a v m a n ı n  a n ı l a r ı y l a  b a ş  e t m e y �  ö ğ r e n e b � l � r ,  s a ğ l ı k l ı  v e

ü r e t k e n  y a ş a m l a r  s ü r d ü r e b � l � r l e r .



İnt�har Amaçlı Olmayan Kend�n� Yaralama
Nonsu�c�dal Self-Injury (NSSI)

Kaynak : https://www.ncb�.nlm.n�h.gov/ 

N S S I  e n  ç o k  e r g e n l e r  v e  g e n ç  y e t � ş k � n l e r  a r a s ı n d a  y a y g ı n d ı r .  B u  p o p ü l a s y o n l a r d a

y a ş a m  b o y u  o r a n l a r  y a k l a ş ı k  % 1 5  � l e  % 2 0 ' d � r  v e  b a ş l a n g ı ç    g e n e l l � k l e  1 3  v e y a  1 4

y a ş  c � v a r ı n d a  g e r ç e k l e ş � r . B u n a  k a r ş ı l ı k  ,  y e t � ş k � n l e r � n  y a k l a ş ı k  % 6 ' s ı  b � r  N S S I

g e ç m � ş �  b � l d � r m e k t e d � r  .  

N S S I ,  k � ş � n � n  k e n d �  v ü c u t  d o k u s u n u n ,  � n t � h a r  n � y e t �  o l m a k s ı z ı n  v e  s o s y a l  o l a r a k

o n a y l a n m a y a n  a m a ç l a r l a  k a s ı t l ı  o l a r a k  y o k  e d � l m e s � n �  � f a d e  e d e r . Y a y g ı n  ö r n e k l e r

a r a s ı n d a  k e s m e ,  y a k m a ,  t ı r m a l a m a  v e  v u r m a  v e y a  v u r m a  y e r  a l ı r  v e  k e n d � n e  z a r a r

v e r e n  ç o ğ u  k � ş �  b � r d e n  f a z l a  y ö n t e m  k u l l a n m ı ş t ı r . N S S I  t � p � k  o l a r a k  d u y g u s a l  v e

p s � k � y a t r � k  s ı k ı n t ı y l a  � l � ş k � l �  o l d u ğ u n d a n  v e  N S S I  � n t � h a r  r � s k � n �  a r t ı r d ı ğ ı n d a n

b u  d a v r a n ı ş a  � l � ş k � n  d o ğ r u  k a v r a m s a l  v e  k l � n � k  m o d e l l e r  o l u ş t u r m a k  ç o k

ö n e m l � d � r .  

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4244874/#b6-cjp-2014-vol59-november-565-568
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4244874/#b17-cjp-2014-vol59-november-565-568
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4244874/#b18-cjp-2014-vol59-november-565-568
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4244874/#b7-cjp-2014-vol59-november-565-568
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4244874/#b5-cjp-2014-vol59-november-565-568
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4244874/#b6-cjp-2014-vol59-november-565-568
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4244874/#b8-cjp-2014-vol59-november-565-568


İnt�har Amaçlı Olmayan Kend�n� Yaralama
Nonsu�c�dal Self-Injury (NSSI)

Kaynak : https://www.ncb�.nlm.n�h.gov/ 

Hem ergenlerde hem de yet�şk�nlerde, NSSI oranları ps�k�yatr�k popülasyonda, özell�kle de olumsuz duygusallık,

depresyon, kaygı ve duygu düzens�zl�ğ� g�b� duygusal sıkıntıyla �l�şk�l� özell�kler� b�ld�ren k�ş�lerde en yüksekt�r. NSSI

özell�kle kend� kend�ne yönel�k olumsuz duygulara ve özeleşt�r�ye eğ�l�ml� k�ş�lerde yaygındır. 

İlg�nç b�r şek�lde, �nsanlar NSSI'n�n kadınlarda daha yaygın olduğunu varsaysa da genel nüfus çalışmaları erkekler ve

kadınlar arasında eşdeğer oranlar buluyor.Ancak kullanılan NSSI yöntemler�ne �l�şk�n c�ns�yet farklılığı olduğu

görülmekted�r; özell�kle kadınların kesme olasılığı daha yüksekken, erkekler�n vurma veya yakma olasılığı daha

yüksekt�r. 



İnsanlar Neden Kend�n� Yaralar?
Kaynak : https://www.ncb�.nlm.n�h.gov/ 

2000'l� yılların başlarında, �nsanların neden kend�ne zarar verd�ğ�n� ele alan ufuk açıcı yayınlar amp�r�k(deneysel) olmaktan z�yade teor�kt�.

Gratz  NSSI fonks�yonları üzer�ne amp�r�k l�teratüre d�kkat çek�lmes�ne yardımcı oldu ve Nock ve Pr�nste�n'ın makales�, NSSI fonks�yonlarının

amp�r�k temell� model�n� tanıtan �lk makale oldu. Kısa b�r süre sonra Klonsky fonks�yonel teor�n�n amp�r�k kanıtlarını s�stemat�k olarak gözden

geç�rd�. Bu makaleler, �nsanların neden NSSI'ye katıldığına �l�şk�n b�rkaç öneml� sorunun yanıtları üzer�nde b�rleşt�. B�r�nc�s�, gen�ş b�r farkla,

NSSI çoğunlukla ez�c� olumsuz duyguları (geç�c� olarak) haf�fletme �şlev� görür. Yoğun olumsuz duygular NSSI'den önce gel�r ve NSSI

performansı, sak�nl�k ve rahatlama duygularının yanı sıra olumsuz duyguların azalmasıyla sonuçlanır. İk�nc�s�, �nsanların yarısından b�raz

fazlası, kend�ler�ne yönel�k b�r öfke veya kend�n� cezalandırma b�ç�m� olarak kend�ler�ne zarar verd�kler�n� b�ld�rmekted�r (Hooley ve

meslektaşlarının çalışmalarıyla tutarlıdır (bkz. Nock ve d�ğerler�, Glassman ve d�ğerler� ve Hooley) ve St Germa�n), özeleşt�r�n�n NSSI �le

nedensel b�r �l�şk�s� olduğunu öne sürüyor. Üçüncüsü, NSSI, başkalarını etk�leme arzusu veya duygusal sıkıntının f�z�ksel b�r �şaret�n� üretme

arzusu g�b� b�rçok başka �şleve de h�zmet edeb�l�r, ancak bu �şlevler�n her b�r� yalnızca kend�ne zarar veren az sayıda �nsanla �lg�l�d�r. Ayrıca,

NSSI'n�n farklı �şlevler� 2 üst kategor�ye ayrılab�l�r: �çsel-kend�ne odaklı (örneğ�n, duygu düzenleme ve kend�n� cezalandırma); ve

k�ş�lerarası-ötek� odaklı (örneğ�n, başkalarını etk�lemek). 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4244874/#b29-cjp-2014-vol59-november-565-568
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4244874/#b29-cjp-2014-vol59-november-565-568
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4244874/#b23-cjp-2014-vol59-november-565-568


Kend�ne zarar verme protokolü neden öneml�d�r?

Protokoller, b�rçok k�ş�n�n rahatsız ed�c� veya rahatsız ed�c� bulduğu durumlara okul personel�n�n tepk�ler�n� yönlend�rmede

faydalıdır.

Ek olarak, b�r okulun yasal sorumluluklarının ve personel�n bu konuyu b�r�nc�l kaygısı olarak görmed�ğ� durumlarda b�le ele alınır. 

Kend�ne zarar verme protokoller�ne �l�şk�n tartışmasında Walsh (2006) şunu açıklıyor: “yazılı b�r protokole sah�p olmanın avantajı

(protokol), personel�n öğrenc�ler�n kend�ne zarar verme durumunda s�stemat�k ve stratej�k olarak nasıl tepk� vereceğ�n� b�lmes�d�r.”

Kend�ne zarar verme protokolünün �nt�harla �lg�l� davranışı yönetmek �ç�n kullanılan protokole benzer olmasına rağmen,

aynı değ�l. Bununla b�rl�kte, �k� tür protokol ortak unsurları ve �nt�harla �lg�l� ortak unsurları paylaşab�l�r.

Protokoller genell�kle �nt�har amaçlı olmayan kend�ne zarar verme protokoller�n�n gel�şt�r�lmes� �ç�n �y� b�r başlangıç noktasıdır.

Okullarda İntihar Amaçlı Olmayan Kendini Yaralama
Okul Protokolünün Geliştirilmesi ve Uygulanması



Okul Protokolünde Neler Yer Alıyor?

Kend�ne zarar verme olaylarını ele alan �şlevsel b�r okul protokolü aşağıdak� adımları �çermel�d�r

Süreçler:

• Kend�ne zarar vermen�n bel�rlenmes�

• Kend�ne zarar vermen�n değerlend�r�lmes�

• Okulda kend�ne zarar verme olayını yönetmede asıl k�ş� veya k�ş�ler olarak görev yapacak b�reyler� bel�rlemek, vakalar ve sonrak�

adımlar

• Hang� durumlarda ebeveynlerle �let�ş�me geç�lmes� gerekt�ğ�n�n bel�rlenmes�

• Akt�f öğrenc�n�n kend�ne zarar vermes�n� yönetmek (kend�ne zarar veren öğrenc�, akranları, ebeveynler� ve dışarıdan yönlend�rmelerle)

• Dışarıdan yönlend�rmen�n ne zaman ve nasıl yapılacağının bel�rlenmes�

• Dış yönlend�rme kaynaklarının ve �let�ş�m b�lg�ler�n�n bel�rlenmes�

• Personel� ve öğrenc�ler� kend�ne zarar verme konusunda eğ�tmek

Okullarda İntihar Amaçlı Olmayan Kendini Yaralama
Okul Protokolünün Geliştirilmesi ve Uygulanması



B�r Protokol Gel�şt�rme

İlk Adım Ned�r?

Kend�ne zarar verme protokolü gel�şt�rme sorumluluğu çoğunlukla okul kr�z ek�b�ne a�tt�r.

Kr�z Ek�b� Ne Yapar?

Kr�z ek�b� aşağıdak�lerden sorumludur:
• Kend�ne zarar vermeyle �lg�l� her türlü açıklamaya yanıt vermek. Ayrıca b�r öğrenc�n�n şüphel� olduğundan şüpheleneb�lecek öğretmen
veya personel �ç�n b�r kaynak görev� görürler.

• Öğrenc�yle �let�ş�me geç�lerek yaraların değerlend�r�lmes� ve bakımı �ç�n onu sağlık kuruluşuna yönlend�rmek.
• Kend�ne zarar veren b�r öğrenc�n�n, k�ml�k tesp�t ed�ld�ğ� anda ve daha sonra aşağıdak� şek�lde bel�rt�ld�ğ� şek�lde �nt�har eğ�l�m�
açısından değerlend�r�lmes�n�n sağlanması: semptom değ�ş�kl�kler�.
• Kend�ne zarar veren öğrenc�yle üretken ve destekley�c� b�r �l�şk� kurmak veya yanında olab�lecek başka b�r�n� bulmak
Kr�z ek�b�n�n veya sorumlu k�ş�n�n etk�l� b�r şek�lde çalışab�lmes� �ç�n okul ve personel�n tüm şüphel� veya sorumlu k�ş�ler� yönlend�rmes�
öneml�d�r.

Onaylanmış kend�ne zarar verme vakalarını doğrudan kr�z ek�b�ne veya sorumlu k�ş�ye (A�le/Vel� ) �let�n.
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Kend�ne Zarar Verme Protokolü Konusunda K�mler Eğ�t�lmel�d�r?

Tem�zl�kç�lerden yönet�c�lere kadar tüm öğretmenler ve okul personel�, kend�ne zarar verme

protokolü konusunda eğ�t�lmel�d�r. 

Öğrenc�ler bu eğ�t�m oturumuna dah�l ed�lmemel�d�r (okullar, kend�ne zarar verme veya �lg�l�

davranışlar açısından r�sk altında olmayan öğrenc�lerden oluşan öğrenc� ruh sağlığı ek�pler�

bel�rlemed�kçe).
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Personel Eğ�t�m�n�n B�r Parçası Ne Olmalıdır?

Personel eğ�t�m�n�n en öneml� kısmı kend�ne zarar vermen�n bel�rt� ve semptomlarının nasıl

tanımlanacağını öğrenmekt�r. Personel şunu yapab�lmel�d�r ;  

Kend�ne zarar verme davranışlarının tamamını tanır. Ayrıca vücut mod�f�kasyonu g�b� kend�ne zarar

vermen�n ne olmadığını da b�lmeler� gerek�r.
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Sorunu Anlamak

Soru Örnekler�

"Kend�ne zarar vermek kend�n� nasıl daha �y� h�ssetmen� sağlar?"

"Ne tür durumlar veya tür şeyler kend�n� yaralamak �stemene neden oluyor?"

"Ne zaman kend�ne zarar vermeye başladın? Neden?"

"Kend�ne zarar vermen�n şu anda hayatındak� rolü ned�r?"
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Kend�ne Zarar Vermen�n Bel�rlenmes�

Kend�ne zarar verme nasıl tesp�t ed�l�r?

B�r okul personel�n�n, b�r öğrenc�n�n kend�ne zarar verd�ğ�n� keşfedeb�leceğ� çeş�tl� yollar vardır. B�r öğrenc�

kend�ne zarar verd�ğ�n� kend� kend�ne açıklayab�l�r veya b�r akran, başka b�r öğrenc�n�n kend�ne zarar verme

davranışını b�r personele b�ld�reb�l�r. 

B�r öğretmen, ps�koloj�k danışman veya personel, öğrenc�n�n kend�ne zarar verd�ğ�n� düşündüren bel�rt� ve

semptomları �lk fark edeb�l�r.
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Kend�ne Zarar Vermen�n Bel�rlenmes�

Kend�ne zarar verme nasıl tesp�t ed�l�r?

Kend�ne zarar vermen�n bel�rt� ve semptomları bazen yoktur veya gözden kaçırılması kolaydır.  Kollar, eller  yaralanmanın yaygın olduğu

alanlardır ve genell�kle kend�ne zarar verme geçm�ş�n�n �şaretler�n� taşırlar (örneğ�n, sağ el�n� kullanan b�r k�ş� sıklıkla sol kolunu yaralar).

Bununla b�rl�kte, kend�ne zarar verme eylemler�n�n kanıtları vücudun herhang� b�r yer�nde ortaya çıkab�l�r. D�ğer bel�rt�ler şunları �çer�r:

• Mevs�me uygun olmayan elb�se (sıcak havalarda sürekl� olarak uzun kollu veya pantolon g�ymek)

• B�lek bantlarının/örtüler�n sürekl� kullanımı, daha az vücut koruması gerekt�ren etk�nl�klere/akt�v�telere katılma konusundak� �steks�zl�k

(örneğ�n,yüzme)

• Sık sık bandajlama, tuhaf/açıklanamayan gereçler

• Depresyon veya anks�yete bel�rt�ler�nde artış

• C�ltte açıklanamayan yanıklar, kes�kler, yara �zler� veya d�ğer benzer �şaret kümeler�
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Kend�ne Zarar Vermen�n Bel�rlenmes�

Kend�ne zarar verme nasıl tesp�t ed�l�r?

Kend�ne zarar vermen�n bel�rt� ve semptomları bazen yoktur veya gözden kaçırılması kolaydır.  Kollar, eller  yaralanmanın yaygın olduğu

alanlardır ve genell�kle kend�ne zarar verme geçm�ş�n�n �şaretler�n� taşırlar (örneğ�n, sağ el�n� kullanan b�r k�ş� sıklıkla sol kolunu yaralar).

Bununla b�rl�kte, kend�ne zarar verme eylemler�n�n kanıtları vücudun herhang� b�r yer�nde ortaya çıkab�l�r. D�ğer bel�rt�ler şunları �çer�r:

• Mevs�me uygun olmayan elb�se (sıcak havalarda sürekl� olarak uzun kollu veya pantolon g�ymek)

• B�lek bantlarının/örtüler�n sürekl� kullanımı, daha az vücut koruması gerekt�ren etk�nl�klere/akt�v�telere katılma konusundak� �steks�zl�k

(örneğ�n,yüzme)

• Sık sık bandajlama, tuhaf/açıklanamayan gereçler

• Depresyon veya anks�yete bel�rt�ler�nde artış

• C�ltte açıklanamayan yanıklar, kes�kler, yara �zler� veya d�ğer benzer �şaret kümeler�
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B�r öğrenc�n�n kend�ne zarar verd�ğ�n� b�ld�ğ�m�zde veya şüphelend�ğ�m�zde ne

yapmalıyız?
Personel�n b�r öğrenc�n�n kend�ne zarar verd�ğ�n� öğrenmes� veya bundan şüphelenmes� hal�nde personel okul

kr�z ek�b� �le �let�ş�me geçmel�d�r.

Söyleneb�lecek örnek sözler;
"Sen�n �ç�n end�şelen�yorum ve bana destek olduğundan em�n olmaya �ht�yacım var" g�b� "ben" �fadeler�n�n kullanılması

veya  “Sen�n �ç�n end�şelen�yorum. Kollarındak� bu yara �zler�n� gördüm ve canın yanıyor olab�leceğ�n� düşünüyorum.

Eğer öyleysen, bu konuyu ben�mle konuşab�leceğ�n� b�lmen� �ster�m. Eğer ben�mle bunun hakkında konuşamazsan,

umarım konuşacak güvend�ğ�n başka b�r�n� bulursun” d�yerek yargılamadan end�şen�z� d�le get�r�n ve kend�ne zarar

veren b�r öğrenc�ye yardımı daha kolay hale get�rmeye yardımcı olun.
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B�r öğrenc�n�n kend�ne zarar verd�ğ�n� b�ld�ğ�m�zde veya şüphelend�ğ�m�zde ne

yapmalıyız?
Öğrenc� �ht�yaçlarının ve sonrak� adımların değerlend�r�lmes�,  bel�rlenen k�ş�/ek�pten de g�rd� yazılması

gerekt�recekt�r.

D�kkat ed�lmes� gereken açık yaralar varsa ,öğrenc� bar�z b�r duygusal kr�z �ç�nde değ�lse, ona naz�k ve sak�n

b�r �lg� göster�n.

Öğrenc�yle f�z�ksel olmayan yaralar hakkında ek konuşma yapılmadan önce tüm f�z�ksel yaraların tedav�

ed�ld�ğ�nden em�n olunması gerek�r.

Yaranın c�dd�yet�, kullanılan aletler, yaralanmanın yer� ve esk� yara �zler�n�n gözlenen sayısı,

yaraların tümü tedav� sırasında not ed�leb�l�r ve sonrak� adımların tet�klenmes� sırasında bel�rlenen k�ş�/ek�p

�le tartışılab�l�r.

Bu aşamada doğrudan tıbb� odaklı sorular sormak, eğer öğrenc� sak�nse ve paylaşmaya �stekl�yse uygun

olab�l�r.
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Yaralama ş�ddet�n�n değerlend�r�lmes�nde ve sonrak� adımların

değerlend�r�lmes�nde değer taşıyan sorular şunları �çer�r:

• Vücudunun neres�n� genell�kle yaralıyorsun?
• Yaralamak �ç�n genell�kle ney� kullanırsın?
• Yaraların bakımı �ç�n ne yapıyorsun?
• H�ç kend�ne planladığından daha c�dd� b�r şek�lde zarar verd�n m�?
• Yaraların h�ç enfeks�yon kaptı mı?
• B�r yaradan end�şe ett�ğ�n �ç�n h�ç doktora göründün mü?
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A�le B�lg�lend�rmes�

İdeal olarak,  olup b�tenler hakkında konuşmak �ç�n öğrenc�n�n ebeveynler�n� araması teşv�k
ed�lmel�d�r.
Sonrak� adımlar hakkında konuşmak �ç�n b�r toplantının gerekl�l�ğ� hakkında ebeveynle konuşun.
Toplantı öğrenc�, vel� ve kr�z ek�b� �le ve olaydan sonra mümkün olan en kısa sürede
programlanmalıdır. Öğrenc� ebeveynler�yle �let�ş�m kurmak konusunda �steks�z �se kr�z ek�b�,
sorumluluğu üstlenmel� ve ebeveynler�, çocuklarının tehl�kede olab�leceğ� konusunda uyarmalıdır.
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A�le B�lg�lend�rmes�

Ayrıca ek�b�n ebeveynlere konuyu anlamaları �ç�n kaynaklar sağlaması tavs�ye ed�l�r.

Kend�ne zarar verme olayını etk�l� b�r şek�lde ele almak öneml�d�r. Toplantının b�r d�ğer öneml� amacı da kr�z

ek�b�n�n, vel�ler�n ve öğrenc�ler�n öğrenc� �ç�n destekley�c�, uygun b�r ortamın nasıl yaratılacağı ve

sürdürüleceğ� konusunun ele alınmasıdır. Ebeveynler�n kend�ne zarar verme ve �lg�l� konulara ver�len yapıcı

ve yararsız tepk�ler arasındak� farkı b�lmeler� çok öneml� olacaktır:

Ebeveyn-çocuk d�nam�kler� davranışa katkıda bulunuyor olab�l�r.

Son olarak, sorumlu k�ş�/kr�z ek�b� ebeveynler� çocukları �ç�n dışarıdan danışmanlık ve destek almaya teşv�k

etmel�d�r. Yerel ruh sağlığı kaynaklarının el�n�z�n altında olması çok yararlı ve olanaklıdır.

İlk toplantıdan ayrılmadan önce ebeveynler ve öğrenc�lerle b�r tak�p toplantısı planlamak da faydalıdır.
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Sosyal bulaşma, kend�ne zarar verme g�b� b�r davranışın b�r grubun üyeler�
arasında yayılma şekl�n� �fade eder. D�ğer öğrenc�ler�n aralarından b�r�n�n

yaralandığını fark etmes� durumunda sosyal bulaşma olasılığı vardır. Barent Walsh
(Barent W. Walsh, PhD, �s Execut�ve D�rector of The Br�dge of Central

Massachusetts �n Worcester and Teach�ng Assoc�ate �n Psych�atry at Harvard
Med�cal School) bel�rl� davranışların hem �let�ş�m kurma güçler� hem de

damgalanmalarının kışkırtıcı doğası neden�yle sosyal bulaşmaya duyarlı olduğunu
bel�rt�yor. Bazen davranışlar, yet�şk�nler de dah�l olmak üzere grup dışındak� k�ş�ler

tarafından �stemeden de olsa pek�şt�r�leb�l�r.

Sosyal Bulaşma Nedir? Okulumuzda Sosyal Bulaşma
Sorununu Nasıl Tespit Edebiliriz?



Okullarda sosyal bulaşmayı önlemek �ç�n personel�n kend�ne zarar verme

konusundak� �let�ş�m� azaltması gerek�r. Öğrenc�n�n yaralanması durumunda

İk�nc�s�, personel kend�ne zarar veren öğrenc�ler�n yara ve yara �zler�n� tedav�

etmeler�ne yardımcı olmalıdır. Görünür yara �zler�, yaralar ve kes�klerden

kaçınılmalıdır.

       örneğ�n, bu davranışa katılma konusunda d�ğer öğrenc�lerle açıkça          

konuşmaması tavs�ye ed�lmel�d�r. 

Okullarda Sosyal Bulaşmayı ve Kendine Zarar Vermeyi Nasıl
Önleyebiliriz?



Okullarda Sosyal Bulaşmayı ve Kendine Zarar Vermeyi Nasıl
Önleyebiliriz?

Okullarda kend�ne zarar verme vakaları b�reysel bazda YAPILMALIDIR. Kend�ne zarar verme

olayını grup terap�s�nde tedav� etmek uygun değ�ld�r.

Okullarda kend�ne zarar vermen�n sosyal bulaşmasını önlemek �ç�n, öğrenc�lere kend�ne zarar

vermeyle �lg�l� açık ayrıntılar ver�lmemel�d�r. Bu şu anlama gel�r

Konuyla �lg�l� okul çapında b�r toplantı düzenlemek uygun DEĞİLDİR. Ancak öğrenc�ler� sıkıntı

bel�rt�ler� konusunda eğ�tmek , kend�ler�ne ve başkalarına olumlu başa çıkma becer�ler�n�n

kullanımını öğretmeler� uygundur ve hatta öner�lmekted�r. 

Son olarak 



Çocuğuma Nasıl Yardımcı Olab�l�r�m?
Aileler İçin

      KONUŞMA YAPIN   :Çocuklara NSSI'ye (kend�n� yaralamaya) katılıp katılmadıklarını veya katılan başkalarını tanıyıp
tanımadıklarını sormaktan çek�nmey�n. Yargılayıcı olmayan b�r poz�syon alın, konuştuğunuzdan daha fazlasını d�nley�n.
Konunun s�z�n �ç�n zor olduğunu kabul etmekte sorun yok, ancak sevg�n�z� ve end�şen�z� �fade ed�n: "Bunu düşünmek b�le
ben�m �ç�n zor çünkü sen� önems�yorum ve sen�n her zaman sağlıklı ve güvende olmanı �st�yorum."
     GÜÇLÜ TEPKİLERE HAZIR OLUN   :NSSI uygulayan k�ş�ler sıklıkla bunu �nkar ett�ğ�nden (ve kanıtları saklamaya
çalıştığından), çocuğunuz üzüleb�l�r veya konuşmayı reddedeb�l�r. Daha sak�n b�r zamanda çocuğunuza, kend�ne zarar
vereb�leceğ�nden end�şelend�ğ�n�z� söyley�n ve bu konuyu doktoruyla konuşmayı planlayın. Onları bu sohbete katılmaya
teşv�k ed�n, ancak s�z�nle gelmeseler b�le randevu alın.
     EV ORTAMINI DAHA GÜVENLİ HALE GETİRİN  :Çocuğunuz kend�ne zarar ver�yorsa kesk�n bıçak, j�let, zeh�r, s�lah ve
daha fazlası g�b� tehl�keler� alanınızdan uzaklaştırarak yardımcı olab�l�rs�n�z. Her ne kadar tüm eşyaları çıkarmak her
zaman zor olsa da, çocuğunuzun kend�ne zarar verme düşünceler� veya dürtüler� olduğunu ya da bu düşünceler� veya
dürtüler� tet�kleyeb�lecek zor, stresl� dönemlerde s�ze b�ld�rmes� özell�kle öneml�d�r. Özell�kle çocuğunuzun �nt�har
düşünceler� varsa, ateşl� s�lahları er�ş�lemez b�r yerde tutmak ve tüm �laçları k�l�tl� b�r yerde tutmak da öneml�d�r.
B�r "güvenl�k planı" oluşturma konusunda çocuk doktorunuzla veya akıl sağlığı uzmanınızla konuşun. Bu, ev�n�z� yen�den
düzenlemen�n ve herhang� b�r kr�z durumunda ac�l bakım almanın prat�k yollarını �çerecekt�r.



Çocuğuma Nasıl Yardımcı Olab�l�r�m?
Aileler İçin

     SOSYAL MEDYA HAKKINDAKİ DÜŞÜNCELERİNİZİ DEĞİŞTİRİN : D�j�tal kanallar NSSI'n�n doğrudan neden� olmasa da
ekran başında geç�r�len aşırı süre, uykunun bozulmasına ve abartılı kıskançlık, �zolasyon, korku ve kend�n� reddetme
duygularına yol açab�l�r. Bu sorunlar, bazı çocukları kend�ne zarar vermeye �ten güçlü duyguları besleyeb�l�r; bu nedenle,
sağlıklı b�r a�le medya planı oluşturmak �ç�n zaman ayırmaya değer .
Kend� d�j�tal alışkanlıklarınız da öneml�d�r. B�r çalışma, depresyonla yaşayan ergenler�n ebeveynler�n�n günde 8 saate kadar
sosyal medyada vak�t geç�rd�kler�n� b�ld�rd�ğ�n� gösterd� . Bu, ebeveynler�n çocuklarını hasta etmekten sorumlu olduğu
anlamına gelmez, ancak bu model konuşma ve duygusal yakınlık fırsatlarını engelleyeb�l�r, bu da genell�kle çocuğun
depresyon ve anks�yete r�sk�n� azaltır.
     AİLE RUH SAĞLIĞINA VE İLİŞKİLERİNE ÖNCELİK VERİN  :  A�len�z sürekl� olarak yüksek düzeyde stresle karşı
karşıyaysa, bunu nasıl ters�ne çev�reb�leceğ�n�z� düşünmek �ç�n zaman ayırın. Gençler�n, suçluluk duymadan boş zaman
�steyeb�lecekler�n� ve k�ş�sel bakımın, dağlarca okul ödev� ve ders dışı akt�v�ten�n ötes�nde b�r öncel�k olduğunu b�lmeler�
gerek�r.
Bazı çocukların ve a�le üyeler�n�n , günlük yaşamlarının b�r parçası olan travma , ş�ddet, �st�krarsız a�le d�nam�kler� ve
yoksulluk neden�yle z�h�nsel sağlık sorunları yaşama r�sk� daha yüksekt�r . Destekley�c� b�r ebeveyn-çocuk �l�şk�s� güçlü b�r
tampon görev� göreb�l�r. Stres� azaltmaya ve zorluklara maruz kalan çocuklar �ç�n dayanıklılık oluşturmaya yardımcı
olab�lecek d�ğer yollar hakkında uzmanlarla konuşun .

https://www.healthychildren.org/English/fmp/Pages/MediaPlan.aspx#/family
https://www.healthychildren.org/English/fmp/Pages/MediaPlan.aspx#/family
https://www.healthychildren.org/English/healthy-living/emotional-wellness/Building-Resilience/Pages/ACEs-Adverse-Childhood-Experiences.aspx
https://www.healthychildren.org/English/healthy-living/emotional-wellness/Building-Resilience/Pages/ACEs-Adverse-Childhood-Experiences.aspx
https://www.healthychildren.org/English/healthy-living/emotional-wellness/Building-Resilience/Pages/default.aspx


Çocuğumla Sohbet� Nasıl Başlatab�l�r�m?
 Çocuğunuzun zor konuları s�z�nle tartışmasını güvenl� hale get�r�n. Çocuklar, özell�kle yargılanmayı, ders ver�lmey� veya
cezalandırılmayı bekl�yorlarsa, genell�kle hassas konular hakkında konuşmaktan kaçınırlar. Bunu henüz açıkça bel�rtmed�ysen�z,
çocuğunuzun s�ze her şey� söyleyeb�leceğ�n� onaylayın. Bu konuşmaların yargılamadan arınmış b�r bölgede gerçekleşeceğ�n� vurgulayın.
Neler yaşadıklarını anlamak ve sevg� dolu destek sağlamak �sted�ğ�n�z� açıklayın.
Konuşmaktan çok d�nlemeye kararlı olun. H�çb�r şey çocuğunuzu, onları tam olarak görememek ve duyamamaktan daha hızlı b�r şek�lde
d�ğer tarafa koşamaz. Otob�yograf�k d�nlemeden kaçınmak �ç�n konuşma sırasında kend� korkularınızı yönetmen�z gerekecekt�r . Bu, der�n
b�r anlayış �ç�n d�nlemek yer�ne, her şey� kend� yaşam merceğ�n�zden f�ltreled�ğ�n�zde olur.
Çocuğunuzu savunmaya sokmaktan kaçınmanın yollarını düşünün. Doğal olarak akıl sağlıklarını sorduğunuzda nasıl tepk�
verecekler�nden em�n olamazsınız. Ancak ad�l, gerçek �fadeler genell�kle en �y�s�d�r. "Son b�rkaç haftadır gerçekten tuhaf davranıyorsun"
demek yer�ne b�r örnekle başlayab�l�rs�n�z: "Son zamanlarda akşam yemeğ�ne gelmekten nefret ett�ğ�n�z� fark ett�m ve d�ğer zamanlarda aç
görünmüyorsunuz. Hayatındak� b�r şey, ben�m har�ka yulaf ezmel� kurab�yeler�m g�b� genell�kle sevd�ğ�n şeylerden key�f almanı
zorlaştırıyor."
B�raz sess�zl�ğ� kabul et. Çocuğunuz �lk başta ne d�yeceğ�n� b�lemeyeb�l�r, özell�kle de nasıl h�ssett�ğ�n� saklamaya veya kend� başına
yönetmeye çalışıyorsa. Akıl sağlığı sorunları yaşayan �nsanlar çoğu zaman her şey�n yanı sıra utanç ve korku da h�ssederler. Bu, herkese
(güvend�kler� b�r�ne b�le) açılmayı zorlaştırab�l�r. End�şel� olsanız b�le, b�lmen�z� �sted�kler� şey hakkında düşünmeler�n� bekleyeb�leceğ�n�z�
açıklayın. Kend� başlarına s�ze ger� dönmezlerse, b�rkaç gün sonra konuşmayı yen�den başlatmayı deney�n.
Akıl sağlığı damgasının hâlâ var olduğunun farkına varın. Kayded�len �lerlemeye rağmen, bazı �nsanlar hala b�r akıl sağlığı sorununa
sah�p olmanın b�r�n�n kırgın, güven�lmez veya potans�yel ş�ddet yanlısı olduğu anlamına geld�ğ�ne �nanıyor. Aslında pek çok k�ş�,
başkalarının kend�ler� hakkında ne düşüneceğ�nden korktukları �ç�n akıl sağlığı tedav�s�ne başvurmuyor .
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