2.Say1

Kendi Yasaminm Tehlikeye Sokacak Asir1 Davranista Ya Da Eylemde Bulunma Riski Olan Cocuk Ve Ergenler

“‘\\\\\\\\\
el

= ok _*_ *\\“\..
*

KAMIL AKCA

REHBERLIK VE PSIKOLOJIK DANISMA
HIZMETLERI BOLUM BASKANI

HASAN KARA

BAKIRKOY REHBERLIK VE
ARASTIRMA MERKEZI

MUDURU

. BAKIRKOY .
REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI
Kasim 2023



o8,

TURKIYE CUMHURIYETI'NIN YUZUNCU YiLI

RUTLU OLSUN




Icindekiler

EIZENIErde KEINIAINE ZATAT VETTIIC. ....cc.eviiieiiieiiieeeeieeteeeetteeeteeesteessstessstessssesssssessssessssesssssesssssssssssssssssssssssssssesssssssssssessssesssssesssesssssssssssessssesssssesssssessssessssessnns 3
Ergenler NEAEN KEINIAINE ZATAT VETIT?.....o.vevoiieeiiieeeeeeeeteeeeeteeeteeesteeesstesssseessssesssssesssssessssssssssessssesssssssssssessssssssssesssssssssssesssssssssesssssesssesssssessssssssssesssssessssessnns 5
Ebeveynler ve Gencler Kendine Zarar Verme KONUSUNAA NE YAPADIIIT........oovuiiiieiiieeieeteeeeteeete ettt e seteeesatesssseessssesssssesssseesssesssssesssssessssesssssessnns 6
Cocuklarda ve GENcClerde BIPOLar BOZUKIUK.......c..oovviiieeeeeeeteeeteeee et eeett et eesateeeatessateessstesssseessstesssstesssseessnsesssstessssesssssesssssesssseessssesssssesssseessssesssssessnns 8
Genclerde SINITAa KISTHK BOZUKIUZ UL .....coouviiuiiiiieiieeeteeee ettt ettt et eeat e e ateeateeeat e s bt ssssessssessssessseessseessseestessseeassesanseestessseesssessnsesssesnseesnsessnsesseenn 12
Travina SONTAST SEEES BOZUKIUZ UL ....coouviieiieeiieeeeeeeeeteet ettt et ee e e et e e satesaeesatesaeesaaeesasessasessstsesseesssesesssessteensesanseenasesssseansessnseestesnseesnseesnnsesssesnseennnes 18
tihar AMAacht OIMAYAN KENAINT YATALAIA .......oveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseeeeseesesessesesessessssesessessssessssassssessssssssesssenseseaseseseseasesessesessessesassssassssassssasssessssssssssssasesenns 24
INSANIAT NEACTE KCTUAIN YATALAT? ..ot et eeeeeeeesesseseeseseeseeseseaseaseseeseesssensessasenseseasessseasesssseasessssenseseaseseseaseseseaseassseasesseseasessesenseeeaseaseseasenees 26
Okullarda Intihar AmMacli OIMAYAN KENAINT YATALAINA. ........v.eveveeeeveeeeeeeeeeeeeeeeeesesessesessesesessesessssesssessssessssesssssssssassssassessssssssssassssasesssssssssssssssssssassssesssssssssens 27
Okul Protokoliinlin GeliSUriIMES] VE UYZULATIITIASL .....oovvviiiieeieeiieeteeereeecteeeetteeeereeeeateessatesssseesssseessssessssssssssesssssessssesssssesssssessssessnsesssssessssessasesssssesssssessnnes 27
(@) Q1 2 01 K0): 0T LN aTa (SIS e G e AN L A ) TR 28
BIT PTOTOKOL GELIISTITINIC. ... .veeoeeeeeeieeeeeeeeeeeeeeeeteeete ettt et e eeteeesateeesatesesseesssseessatesssseeesnseessssesenstessnsesssaseesnssesansesssssesssssesssseesnnseesnssessnssesnnsessasessnssessnsesssnsessssessnns 29
Kendine Zarar Verme Protokolii Konusunda Kimler ESIUIMELIAIT?.......oooviiiiieieeeeeeeeeeeeeee ettt ettt et e e seaeeesaesstessssessstesasesssessssssssesssessnsessnsesnns 30
Personel EZItiminin Bir PArCast NE€ OIMAIIALT.......oouvioiiieiieieeeeeeeet ettt et et e et e st e ssatesaesssseesssessstessssssssessssesssesnssesssessssssssessssesssessssessssesnsessnsesnns 31
SOTUTIIU ANAINIAK . ... oottt e ettt e e e eetteeeaeeeeaesaaaaseaeesasansaasssaaasesesssaassssseasaassaesessanssesssssaseesesssasaaessssassesssssanseesessssssasesasasseseasaassessesassseaeeessaseessssansneesanns 32
KENAINE ZATAT VETTNEIII BOIITLOTIIIIESI. .. eeveeeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseeeeaeeseeesessassesesssssssesesssassssssessssssssesssssssesssssssssessssssssessssssssessssssssssssessssssesessssssessesssssneessssnnes 33
Bir ogrencinin kendine zarar verdigini bildigimizde veya siiphelendigimizde Ne YaAPIMALIYIZ? ....oouvooeiieeiieiieieeeeeeeeeeeeeee ettt eesaeesressaeeesaeesnnes 30
Yaralama siddetinin degerlendirilmesinde ve sonraki adimlarin degerlendirilmesinde deger tasiyan SOTUAL..........coocvevvieveiieieeeeeeeieeeeeeeeeeeeenn 38
ALLE BIIZILETIAITTIIESI. c.veeeeeeeiieieeeeeeteeete et ettt eetteeeteeseateesaatesssseessasesssstessnsesssssesssstesassesssssesssssesesssesasessnsseesnsesssssesassesssssessssessnssessnstessnsesssssessnssessssesssssessnsesns 39
Sosyal Bulasma Nedir? Okulumuzda Sosyal Bulasma Sorununu Nasil TeSPIt EAEDIITIZ?.......ovvviieiieeeeeeeeeeeeeeeteeeteee ettt eesaeessssesssasessseessssessssees 41
Okullarda Sosyal Bulasmay1 ve Kendine Zarar VErmeyi NaSIL ONIEYEDIIITIZ?.......euveveeeeeeeeeeeeeeeeeee e eeeeeeeeeeeeseeteseeeeeeseasesessessessesesessssssssasesesssssssasesessessssses 42
CocuZuma NaSH YATdIIMCT OLADIIITIINIT c...ooiueiiieeeeeeeeeeet ettt et et eeat et esavessaeeesatessseesssessasesstessstesssessssesstessstesnseesasessssesnstesssessssesssseesssesnsessnsessnsesnns 44
Cocugumla SONDEt] NASIH BASIATADIIITIINI?......cooviiieiieeeeeeeeeeeeeeet ettt ettt ettt et eesatessbeesatesaeesaeesssessssessstessseesnssessesstesnsessssessssessseesnseesssesseesnsessnsesnns 46

G N 12134 21 SRR 47



Ergenlerde Kendine Zarar Verme

Kendine zarar verme, zaman zaman bir duygu bicimini degistirmek icin viicut dokusuna kasith olarak zarar
verme eylemidir. Kendine zarar verme, toplumdaki gruplar ve kulturler tarafindan farkh sekilde gorilmektedir.
Davram% son zamanlarda ozellikle er%enlerde daha popiiler hale geldi. Kendine zarar vermenin nedenleri ve ciddiyeti
degisebilir. Baz1 formlar sunlari icerebilir:

e OYMA
e KASIMA

e MARKALASMA

e I[SARETLEME

e DERI VE SACIN TOPLANMASI VE CEKILMESI
e YANMA/SIYRIKLAR

e BIR CISIMLE KENDINE VURMA

e KESME

e [SIRMA

e KAFA VURMA

e« MORARMA

e [SABET

e DOVME YAPMA

e ASIRI VUCUT PIERCINGI



Bazi ergenler risk almak, isyan etmek, ebeveynlerinin degerlerini reddetmek,
bireyselliklerini ifade etmek ya da sadece kabul edilmek icin kendilerine zarar
verebilirler.

Digerleri ise caresizlik veya ofke nedeniyle ilgi cekmek, umutsuzluklarim ve
degersizliklerini gostermek veya intihar diisiinceleri nedeniyle kendilerine zarar
verebilirler.

Bu cocuklarda depresyon, psikoz, travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB) ve
bipolar bozukluk gibi ciddi psikiyatrik sorunlar gorulebilir. Ek olarak,
kendine zarar veren bazi ergenler yetiskinliklerinde sinirda kisilik bozuklugu
gelistirebilirler.

Baz1 kucuk cocuklar zaman zaman kendilerine zarar veren davranislara
basvurabilir, ancak cogu zaman bu davranislardan kurtulurlar. Gelisimsel
geclkmeler ve/veya otizm spektrum bozuklugu olan cocuklar ile istismara
ueramis veva terk edilmis cocuklar da bu davranislar: gosterebilir.



Ergenler Neden Kendine Zarar Verir?

Kendine zarar verme, cesitli faktorlerden kaynaklanan karmasik bir davranis
ve semptomdur. Duygularini anlatmakta gucluk ceken ergenler duygusal
gerginliklerini, fiziksel rahatsizliklarini, acilarint ve ozguven eksikligini kendine
zarar verici davranislarla gosterebilirler. Bazi gencler kendilerine zarar verme
eyleminin ardindan duduklu tenceredeki buharin ciktigini dusunse de, digerleri
incinmis, ofke, korku ve nefret hissedebilirler. Akran baskisi ve bulasmanin
etkileri de ergenlerin kendilerine zarar vermelerine neden olabilir. Her ne kadar
moda gelip gecse de ergenlerin cildindeki yaralarin cogu kalici olacaktir. Bazen
gencler utandiklari, reddedildikleri veya fiziksel gorunumleriyle ilgili
elestirildikleri icin yaralarini, yaniklarini ve morluklarini gizleyebilirler.
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Ebeveynler ve Gencler Kendine Zarar Verme
Konusunda Ne Yapabilir?

Ebeveynler cocuklariyla bedenlerine saygl duyma ve deger verme konusunda konusmaya tesvik edilir.

Ebeveynler ayni zamanda kendine zarar verme eylemlerine girismeyerek genclere rol model olarak

hizmmet etmelidir. Ergenlerin kendilerine zarar vermekten kacinmalarinin bazi yararh yollar arasinda
sunlari ogrenmek yer alir:

GCercegi kabul edin ve simdiki ani daha katlanilabilir kilmanin yollarini bulun

Duygularinizi tanimlayin ve onlara gore hareket etmek yerine onlarla konusun

Kendilerini kendine zarar verme duygularindan uzaklastirin (ornegin, 10'a kadar saymak, 15 dakika
beklemek, "Hayir!" veya "Dur!" demek, nefes egzersizleri yapmak, gunluk tutmak, cizim yapmak,
olumlu goruntuler dusunmek, buz ve paket lastigi kullanmak)

Kendine zarar vermenin artilarini ve eksilerini durdurun, dusunun ve degerlendirin

Kendilerini olumlu, zarar verici olmayan bir sekilde rahatlatin

Olumlu stres yonetimini uygulayin

Daha iyi sosyal beceriler gelistirin



Ebeveynler ve Gencler Kendine Zarar Verme
Konusunda Ne Yapabilir?

Bir ruh sagligr uzmaninin degerlendirmesi, kendine zarar vermenin altinda yatan nedenlerin
belirlenmesine ve tedavi edilmesine yardimci olabilir. Olmek ya da kendini dldUrmek isteme duygusu
ergenlerin derhal profesyonel bakima basvurmalarinin nedenidir. Bir cocuk ve ergen psikiyatristi, kendine
zarar verme davranisina eslik edebilecek ciddi psikiyatrik bozukluklari da teshis edebilir ve tedavi edebilir.



Cocuklarda ve Genclerde Bipolar Bozukluk

Bipolar bozukluk (eski adiyla manik depresif hastalik), kisinin ruh halinde, enerjisinde, dustncesinde

ve davranisinda asirl degisikliklere neden olan bir beyin hastaligidir. Bipolar bozuklugu olan cocuklarda

mani ve depresyon donemleri (veya donemleri) vardir.

Manik Epizodlar: Bir mani epizodu, Kkisinin ruh halinin degistigi, yukseldigi (asiri mutlu), taskin veya

cok sinirli oldugu ve ayni zamanda kisinin enerjisinin de arttigi bir donemi icerir.



Diger Manik Belirtiler Sunlari Icerebilir:

Benlik saygisinda gercekci olmayan yiikselisler - ornegin, kendini cok giiclii hisseden veya o0zel giiclere sahip bir siiper kahraman gibi
hisseden bir cocuk veya ergen

Enerjide biiyiik artis

Giinlerce yorgunluk hissetmeden cok az uyuyabilmek veya hic uyuyamamak gibi uyku ihtiyacinin azalmasi

Konusmanin artmasi: Cocuk ya da ergen cok fazla, cok hizli konustugunda, konuyu cok cabuk degistirdiginde ve sozii kesilemediginde
Dikkat dagimikligi: Cocugun dikkati siirekli olarak bir seyden digerine gecer.

Daha hizh diisiinmek - ornegin diisiinceler "hizh ileri" yoniindedir

Alkol ve uyusturucu kullanimi, dikkatsiz araba kullanma gibi tekrarlanan yviiksek risk alma davranislari



Depresil Donemler:

Bipolar bozuklugu olan kisiler ayni zamanda depresyon donemleri de yasayabilirler. Bir depresyon
donemi dusuk, depresit veya sinirli ruh halini icerir.

Depresif bir donemin diger belirtileri sunlari icerebilir:

e [Favori aktivitelerden alinan zevkin azalmasi

e Disik enerji seviyesi veya yorgunluk

e Asirl uyuma veya uykuya dalmada zorluk gibi uyku diizenindeki biiyiik degisiklikler

e Zayil konsantrasyon

e (Can sikintisi sikayetleri

e Yeme aliskanliklarinda istah azalmasi, kilo alamama veya asir1 yeme ¢gibi biiyiik degisiklikler

e Bas agrisi veya mide agrisi gibi fiziksel hastaliklara iliskin sik sik sikayetler

e Oliim va da intihar diisiinceleri

Bu belirtilerin bazilari, uyusturucu kullanimi, dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu, major depresif

bozukluk, yikic1 duygudurum diizensizligi bozuklugu ve hatta sizofreni gibi diger sorunlari olan cocuk ve
ergenlerde ortaya cikan belirtilere benzer.




Bipolar bozukluk cocuklukta veva genclik yillarinda baslayabilir. Hastalik
herkesi etkileyebilir. Bununla birlikte, eger ebeveynlerden biri veya her ikisi de
bipolar bozukluga sahipse, cocuklarinda da bu bozuklugun ortaya cikma ihtimali
daha viksektir.

Cocuklarda ve genclerde bipolar bozuklugun tanisi karmasiktir ve uzun bir
sire boyunca dikkatli gozlem vyapilmasini gerektirir. Bir cocuk ve ergen
psikivatristi veva egitimli bir ruh saglig1 uzmani tarafindan vapilacak kapsamh
bir degerlendirme, bipolar bozuklugun tanimlanmasina vyardimci olabilir ve
tedaviyve baslamanin ilk adimidir. Bipolar bozuklugu olan cocuklar ve gencler
etkili bir sekilde tedavi edilebilir. Bipolar bozuklugun tedavisi ¢genellikle
hastanin ve ailenin hastalik hakkinda egitilmesini, lityum veya atipik
antipsikotikler gibi duygudurum dengeleyici i1laclar1 ve psikoterapiyl icerir.
[laclar genellikle manik ataklarin sayisini ve siddetini azaltir ve ayni zamanda
depresyonun onlenmesine de yardimci olabilir. Psikoterapli cocugun kendisini
anlamasina, strese uyum saglamasina, o0zgivenini yeniden insa etmesine ve
iliskilerini gelistirmesine yardimeci olur.



Genclerde Simirda Kisilik Bozuklugu
(Borderline Personality Disorder in Young People)

Gencler zaman zaman karamsar ve sinirli olabilirler. Ayrica
dislanmavya karsi da hassas olabilirler. Duygulari nasil
diizenleyveceginizi o0grenmek biuvimenin normal bir parcasidir.
Bazi1 gencler icin bu duygular daha asiri1 olabilir ve <ciddi
sorunlarin isareti olabilir. Cocugunuz vogun ve si1k si1k ruh hali
degisimleri, dirtisel davranislar, kendine zarar verme veva
iliskilerde zorluklar vasivorsa, bunun nedeni Sinirda Kisilik
Bozuklugu (SKB) ad1 verilen bir psikiyvatrik rahatsi1zlik olabilir.
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Genclerde Simirda Kisilik Bozuklugu
(Borderline Personality Disorder in Young People)

SKB'nun vaygin belirtileri sunlardir:

Asagidaki gibi diustince ve duygular:1 vyonetmede sorunlar

S1k s1k dramatik ruh hali degisimleri
Ofke bolimleri
“Bos” veya “hissiz” hissetmek
Kendi imajinda si1k degisiklikler
Intihar diisiinceleri



Genclerde Simirda Kisilik Bozuklugu
(Borderline Personality Disorder in Young People)

SKB'nun vaygin belirtileri sunlardir:

Asagidakiler gibi tehlikeli ve diurtiusel davranislar:

Kendine zarar verme (0rnegin kendini kesme veva vakma)
Intihar davranislari
Guvenli olmayan cinsel karsilasmalar
Yasa di1s1 uvusturucu kullanimi1



Genclerde Simirda Kisilik Bozuklugu
(Borderline Personality Disorder in Young People)

SKB'nun vaygin belirtileri sunlardir:

[liskilerde asagidaki gibi sorunlar:

Kotu sinirlar
Yogun ve istikrarsiz iliskiler
Reddedilmekten veyva terk edilmekten kacinmak icin ci1lginca
cabalar
Yanlis anlasildigint hissetmek



Genclerde Simirda Kisilik Bozuklugu
(Borderline Personality Disorder in Young People)

SKB'nun kesin nedenleri bilinmemektedir. Genetik ve vasam
deneyimleri SKB'nun gelisimine katkida bulunabilir. SKB olan baz1
kisiler istismar veya travma yvasamistir.

Arastirmalar, asaglrdaki psikoterapilerin SKB'Ili veya SKB
o0zelliklerine sahip gencler icin etkili tedaviler oldugunu

gostermistir:

e Semptomlar: vyonetme becerilerini ogreten Divalektik Davranis
Terapisi (DBT) , Dialectical Behavior Therapy
e Guiven ve merak olusturmayva calisan Zihinsellestirme Temelli
Tedavi (MBT) , Mentalization Based Treatment



Genclerde Simirda Kisilik Bozuklugu
(Borderline Personality Disorder in Young People)

Kapsamli1 bir tedavi plani ayrica sunlari icerebilir:

Ebeveyn ve aile tedavisi

Akran ve aile destek gruplar: cevrimici veya sahsen

Acil servise veya psikiyatri hastanesine gitme 1ihtiyacini azaltan Kriz Planinin
olusturulmasi

Anksiyete, depresyon ve diirtiisellik gibi iliskili semptomlar: tedavi etmek icin kullanilan

ilaclar

SKB olan gencler ve aileleri icin zorlayici1 olabilir. Uygun degerlendirme ve etkili tedavi
ile calismalar, SKB'nun zamanla cok daha iyi hale gelebilecegini gostermektedir.

Cocugunuzun SKB'nun oldugunu diisiiniiyorsaniz, bu diisiince ve davranislarin tipik ergen
gelisimi, SKB veya baska bir psikiyatrik hastaliktan mi1 kaynaklandigini1 belirlemek icin
nitelikli bir ruh saglig:r uzmani1 tarafindan kapsamli bir degerlendirmeye tabi tutulmaniz
onemlidir.



Travma Sonrasi Stres Bozuklugu

Tim cocuklar ve ergenler Kkendilerini hem duygusal hem de fiziksel olarak
etkileyebilecek stresli olaylar yasarlar. Strese tepkileri genellikle kisadir ve
daha fazla sorun yasamadan iyilesirler.

Felaket yaratan veya yvasam1l tehdit eden bir olay veya bu tir olaylar dizisi
vasavan bir cocuk veya ergende travma sonrasi stres bozuklugu olarak bilinen
devam eden zorluklar gelisebilir. Stresli veya travmatik olay, bir Kkisinin
hayatinin tehdit edildigi veya ciddi yaralanmanin meydana geldigi bir durumu
icerir (6rnegin, kisi fiziksel istismarin, cinsel istismarin, evde veyva toplumdaki
siddetin, otomobil kazalarinin, dogal olaylarin magduru veya tanig1 olabilir)

Afetler (su baskini, yvangin, deprem gibi) ve vasam1i tehdit eden bir hastalik
tanisinin konmasi. (Cocugun travma gelistirme riski, travmanin ciddiyetine,
travmanin tekrarlanip tekrarlanmadigina, cocugun travmaya yakinligina ve
magdur(lar)la olan iliskisine baglidir.
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Travma Sonrasi Stres Bozuklugu

Travmanin ardindan cocuklar baslangicta tedirgin veya kafasi1 Kkarismis
davranislar gosterebilir. Ayrica vogun korku, caresizlik, ofke, iiziintii, dehset

veya inkar da gosterebilirler. Tekrarlanan travma yasayan cocuklar, aciy1l ve

lravmayl dindirmek veya engellemek icin bir tiur duygusal uyusukluk

gelistirebilirler. Buna ayrisma denir . TSSB'li cocuklar, kendilerine travmayi

hatirlatan durumlardan veya yerlerden kacinirlar. Ayrica duygusal olarak daha
az tepki verebilir, depresif, icine kapanik ve duygularindan daha kopuk hale

gelebilirler.



Travma Sonrasi Stres Bozuklugu

Travmanin ardindan cocuklar baslangicta tedirgin veya kafasi1 Kkarismis
davranislar gosterebilir. Ayrica vogun korku, caresizlik, ofke, iiziintii, dehset

veya inkar da gosterebilirler. Tekrarlanan travma yasayan cocuklar, aciy1l ve

lravmayl dindirmek veya engellemek icin bir tiur duygusal uyusukluk

gelistirebilirler. Buna ayrisma denir . TSSB'li cocuklar, kendilerine travmayi

hatirlatan durumlardan veya yerlerden kacinirlar. Ayrica duygusal olarak daha
az tepki verebilir, depresif, icine kapanik ve duygularindan daha kopuk hale

gelebilirler.



Travma Sonrasi Stres Bozuklugu

TSSB olan bir cocuk ayrica travmatik olayl s u vollarla veniden
deneyimleyebilir:
e Olayla ilgili s1k si1k anilarin olmasi1 veya Kkiicik cocuklarda travmanin bir
Kkisminin veya tamaminin tekrar tekrar tekrarlandig: oyun
e Uziicii ve korkutucu riivalar gormek
e Deneyim yvyeniden yasaniyormus gibi davranmak veya hissetmek
e Cocuga olay hatirlatildiginda tekrarlayan fiziksel veya duygusal belirtiler

gelistirmek



Travma Sonrasi Stres Bozuklugu

TSSB olan cocuklar asagidaki belirtileri de gosterebilir:

Erken yasta olme endisesi

Faaliyetlere olan ilgiyl kaybetmek

Bas agris1 ve karin agris1 gibi fiziksel belirtilerin olmasi

Daha ani ve asiri1 duygusal tepkiler gosterme

Diisme veya uykuyu siirdiirmede sorun vyasamak

Sinirlilik veya ofke patlamalari1 gosterme

Konsantrasyon sorunlari yasamak

Yasindan daha genc¢c davranmak (ornegin yvapiskan veya mizmiz
parmak emmek)

Cevreye karsi1 artan uyaniklik gosterme

Onlara travmay1 hatirlatan davranislarin tekrarlanmasi

davranislar,



Travma Sonrasi Stres Bozuklugu

TSSB belirtileri birkac aydan uzun yillara kadar surebilir. En iyi yaklasim
travmanin onlenmesidir. Ancak travma meydana geldikten sonra erken miidahale
sarttir. Ebeveynlerin, okulun ve akranlarin destegi onemlidir. Givenlik
duygusunun olusturulmasina onem verilmelidir. Cocugun olay hakkinda
Kkonusmasina, cizim yapmasina, oynamasina veya YyYazmasina olanak taniyan
psikoterapi (bireysel, grup veya aile) faydalidir. Davranis degistirme
teknikleri ve bilissel terapi Korku ve endiselerin azaltilmasina yardimeci
olabilir. Ilaclar ayrica ajitasyon, anksiyete veva depresyonla bas etmede de
vararl: olabilir.

Cocuk ve ergen psikiyatristleri, TSSB olan cocuklarin teshis ve tedavisinde
cok vardimci1 olabilirler. Ailelerin ve uzmanlarin duyarlilig:r ve destegiyle,
TSSB olan gencler travmanin anilariyla bas etmeyi o0grenebilir, saglikl1 ve

iiretken yasamlar siirdiirebilirler.



Intihar Amach Olmayan Kendini Yaralama
Nonsuicidal Self-Injury (NSSI)

Kaynak : https://www.ncbi.nlm.inih.gov/
NSSI en cok ergenler ve genc¢ yetiskinler arasinda vaygindir. Bu popiilasyonlarda
yvasam boyu oranlar yaklasik %15 ile %2o0'dir ve baslangic genellikle 13 veyva 14

yvas civarinda gerceklesir.Buna karsilik , yetiskinlerin vaklasik %6's1 bir NSSI

gecmisli bildirmektedir .

NSSI, kisinin kendi viicut dokusunun, intihar niyeti olmaksizin ve sosyal olarak
onaylanmayan amaclarla kasitlt olarak yok edilmesini ifade eder.Yaygin ornekler
arasinda kesme, vakma, tirmalama ve vurma veya vurma ver alir ve kendine zarar
veren cogu Kkisi birden fazla yontem Kkullanmistir.NSSI tipik olarak duygusal ve

psikiyvatrik sikintiyla iliskili oldugundan ve NSSI intihar riskini artirdigindan

bu davranisa 1iliskin dogru kavramsal ve klinik modeller olusturmak cok

onemlidir.
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Intihar Amach Olmayan Kendini Yaralama
Nonsuicidal Self-Injury (NSSI)

Kaynak : https://www.ncbi.nlm.nih.gov/

Hem ergenlerde hem de yetiskinlerde, NSSI oranlar1 psikiyatrik popiulasyonda, ozellikle de olumsuz duygusallik,
depresyon, kaye1 ve duygu diizensizligi gibi duygusal sikintiyla iliskili ozellikleri bildiren kisilerde en yiiksektir. NSSI
ozellikle kendi kendine yonelik olumsuz duygulara ve ozelestiriye egilimli Kisilerde yaygindir.

llginc bir sekilde, insanlar NSSI'nin kadinlarda daha yayein oldugunu varsaysa da genel niifus calismalari erkekler ve
kadinlar arasinda esdeger oranlar buluyor.Ancak kullanilan NSSI yontemlerine iliskin cinsiyet farkhihigr oldugu

gorilmektedir; ozellikle kadinlarin kesme olasihigr daha yiiksekken, erkeklerin vurma veya yakma olasihigr daha

yuksektir.



Insanlar Neden Kendini Yaralar?

Kaynak : https://www.ncbi.nlm.nih.gov/

2000'li yillarm baslarinda, insanlarin neden kendine zarar verdigini ele alan ufuk acic1 yaymlar ampirik(deneysel) olmaktan ziyvade teorikti.

Gratz _NSSI fonksiyonlar: lizerine ampirik literatiire dikkat cekilmesine yardimeci oldu ve Nock ve Prinstein'in makalesi, NSSI fonksiyonlarmin

ampirik temelli modelini tanitan ilk makale oldu. Kisa bir siire sonra Klonsky fonksiyonel teorinin ampirik kanitlarim sistematik olarak gozden
gecirdi. Bu makaleler, insanlarin neden NSSI've katildigina iliskin birka¢c onemli sorunun yanitlar: tizerinde birlesti. Birincisi, genis bir farkla,
NSSI cogunlukla ezici olumsuz duygular: (gecici olarak) hafifletme islevi goriir. Yogun olumsuz duygular NSSI'den once gelir ve NSSI
performansi, sakinlik ve rahatlama duygularmin yani sira olumsuz duygularin azalmasiyla sonuclanir. Ikincisi, insanlarin yarisindan biraz
fazlasi, kendilerine yonelik bir 0fke veya kendini cezalandirma bicimi olarak kendilerine zarar verdiklerini bildirmektedir (Hooley ve
meslektaslarmin calismalariyla tutarhdir (bkz. Nock ve digerleri, Glassman ve digerleri ve Hooley) ve St Germain), 0zelestirinin NSSI ile
nedensel bir iliskisi oldugunu one siiriiyor. Uciinciisii, NSSI, baskalarim etkileme arzusu veya duygusal sikintimin fiziksel bir isaretini iiretme
arzusu gibi bircok baska isleve de hizmet edebilir, ancak bu islevlerin her biri yalmizca kendine zarar veren az sayida insanla ilgilidir. Ayrica,
NSSI'nmin farkh islevleri 2 iist kategoriye ayrilabilir: icsel-kendine odakli (6rnegin, duygu diizenleme ve kendini cezalandirma); ve

Kisilerarasi-oteki odakl (ornegin, baskalarimi etkilemek).
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Okullarda Intihar Amach Olmayan Kendini Yaralama
Okul Protokoluniun Gelistirilmesi ve Uygulanmasi

Kendine zarar verme protokolii neden onemlidir?
Protokoller, bircok Kisinin rahatsiz edici veya rahatsiz edici buldugu durumlara okul personelinin tepkilerini yonlendirmede
faydahdir.
Ek olarak, bir okulun yasal sorumluluklarimin ve personelin bu konuyu birincil kaygisi olarak gormedigi durumlarda bile ele alinir.
Kendine zarar verme protokollerine iliskin tartismasinda Walsh (2006) sunu acikliyor: “yazili bir protokole sahip olmanin avantaji
(protokol), personelin 6grencilerin kendine zarar verme durumunda sistematik ve stratejik olarak nasil tepki verecegini bilmesidir.”
Kendine zarar verme protokoliiniin intiharla ilgili davranis1 yonetmek icin kullanilan protokole benzer olmasina ragmen,
ayni degil. Bununla birlikte, iki tiir protokol ortak unsurlar: ve intiharla ilgili ortak unsurlari paylasabilir.

Protokoller genellikle intihar amach olmayan kendine zarar verme protokollerinin gelistirilmesi icin iyi bir baslangic noktasidir.
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Okullarda Intihar Amach Olmayan Kendini Yaralama
Okul Protokoluniun Gelistirilmesi ve Uygulanmasi

OKkul Protokoliinde Neler Yer Aliyor?

Kendine zarar verme olaylari ele alan islevsel bir okul protokolii asagidaki adimlar: icermelidir
Surecler:
« Kendine zarar vermenin belirlenmesi
e Kendine zarar vermenin degerlendirilmesi
o Okulda kendine zarar verme olaym yonetmede asil Kisi veya Kisiler olarak gorev yapacak bireyleri belirlemek, vakalar ve sonraki
adimlar
« Hangi durumlarda ebeveynlerle iletisime gecilmesi gerektiginin belirlenmesi
« Aktif 6¢rencinin kendine zarar vermesini yonetmek (kendine zarar veren ogrenci, akranlari, ebeveynleri ve disaridan yonlendirmelerle)
 Disaridan yonlendirmenin ne zaman ve nasil yapilacaginin belirlenmesi
 D1s yonlendirme kaynaklarimin ve iletisim bilgilerinin belirlenmesi

 Personeli ve ogrencileri kendine zarar verme konusunda egitmek
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Okullarda Intihar Amach Olmayan Kendini Yaralama
Okul Protokoluniun Gelistirilmesi ve Uygulanmasi

Bir Protokol Gelistirme

[lk Adim Nedir?
Kendine zarar verme protokolii gelistirme sorumlulugu cogunlukla okul kriz ekibine aittir.
Kriz Ekibi Ne Yapar?

Kriz ekibi asagidakilerden sorumludur:

« Kendine zarar vermeyle ilgili her tiirlii aciklamaya yanit vermek. Ayrica bir 6grencinin siipheli oldugundan siiphelenebilecek ogretmen
veya personel icin bir kaynak gorevi goriirler.

« Ogrenciyle iletisime gecilerek yaralarm degerlendirilmesi ve bakimi icin onu saglik kurulusuna yonlendirmek.
o Kendine zarar veren bir o0grencinin, kimlik tespit edildigi anda ve daha sonra asagidaki sekilde belirtildigi sekilde intihar egilimi
acisindan degerlendirilmesinin saglanmasi: semptom degisiklikleri.
« Kendine zarar veren ogrenciyle liretken ve destekleyici bir iliski kurmak veya yaninda olabilecek baska birini bulmak
Kriz ekibinin veya sorumlu kisinin etkili bir sekilde calisabilmesi icin okul ve personelin tiim siipheli veya sorumlu Kisileri yonlendirmesi
onemlidir.

Onaylanmis kendine zarar verme vakalarmi dogrudan kriz ekibine veya sorumlu Kisiye (Aile/Veli ) iletin.
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Okullarda Intihar Amach Olmayan Kendini Yaralama
Okul Protokoluniun Gelistirilmesi ve Uygulanmasi

Kendine Zarar Verme Protokolii Konusunda Kimler Egitilmelidir?

Temizlikcilerden yoneticilere kadar tiim ogretmenler ve okul personeli, kendine zarar verme
protokolii konusunda egitilmelidir.

Ogrenciler bu egitim oturumuna dahil edilmemelidir (okullar, kendine zarar verme veya ilgili

davranislar acisindan risk altinda olmayan ogrencilerden olusan ogrenci ruh saglig: ekipleri

belirlemedikce).
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Okullarda Intihar Amach Olmayan Kendini Yaralama
Okul Protokoluniun Gelistirilmesi ve Uygulanmasi

Personel Egitiminin Bir Parcasi Ne Olmalidir?
Personel egitiminin en onemli kism1 kendine zarar vermenin belirti ve semptomlarinin nasil

tanimlanacagini ogrenmektir. Personel sunu vapabilmelidir ;

Kendine zarar verme davranislarinin tamamini tanir. Ayrica vicut modifikasyonu gibi kendine zarar

vermenin ne olmadigini da bilmeleri gereKkir.
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Okullarda Intihar Amach Olmayan Kendini Yaralama
Okul Protokoluniun Gelistirilmesi ve Uygulanmasi

Sorunu Anlamak

Soru Ornekleri
"Kendine zarar vermek kendini nasil daha iyi hissetmeni saglar?"
"Ne tiir durumlar veya tiir seyler kendini yaralamak istemene neden oluyor?"
"Ne zaman kendine zarar vermeye basladin? Neden?"

"Kendine zarar vermenin su anda hayatindaki roli nedir?"
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Okullarda Intihar Amach Olmayan Kendini Yaralama
Okul Protokoluniun Gelistirilmesi ve Uygulanmasi

Kendine Zarar Vermenin Belirlenmesi

Kendine zarar verme nasil tespit edilir?
Bir okul personelinin, bir 0grencinin kendine zarar verdigini kesfedebilecegi cesitli yollar vardir. Bir ogrenci
kendine zarar verdigini kendi kendine aciklayabilir veya bir akran, baska bir ogrencinin kendine zarar verme
davranisini bir personele bildirebilir.
Bir ogretmen, psikolojik danisman veya personel, 0grencinin kendine zarar verdigini diisiindiiren belirti ve

semptomlari ilk fark edebilir.
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Okullarda Intihar Amach Olmayan Kendini Yaralama
Okul Protokoluniun Gelistirilmesi ve Uygulanmasi

Kendine Zarar Vermenin Belirlenmesi

Kendine zarar verme nasil tespit edilir?
Kendine zarar vermenin belirti ve semptomlari bazen yoktur veya gozden kacirilmasi kolaydir. Kollar, eller yaralanmanin yaygin oldugu
alanlardir ve genellikle kendine zarar verme gecmisinin isaretlerini tasirlar (ornegin, sag elini kullanan bir Kisi siklikla sol kolunu yaralar).
Bununla birlikte, kendine zarar verme eylemlerinin kanitlar: viicudun herhangi bir yerinde ortaya cikabilir. Diger belirtiler sunlari icerir:
e Mevsime uygun olmayan elbise (sicak havalarda siirekli olarak uzun kollu veya pantolon giymek)
e Bilek bantlarimin/ortiilerin siirekli kullanimi, daha az viicut korumasi gerektiren etkinliklere/aktivitelere katilma konusundaki isteksizlik
(0rnegin,yiizme)
e S1k sik bandajlama, tuhaf/aciklanamayan gerecler
e Depresyon veya anksiyete belirtilerinde artis

e Ciltte aciklanamayan yaniklar, kesikler, yara izleri veya diger benzer isaret kiimeleri



Okullarda Intihar Amach Olmayan Kendini Yaralama
Okul Protokoluniun Gelistirilmesi ve Uygulanmasi

Kendine Zarar Vermenin Belirlenmesi

Kendine zarar verme nasil tespit edilir?
Kendine zarar vermenin belirti ve semptomlari bazen yoktur veya gozden kacirilmasi kolaydir. Kollar, eller yaralanmanin yaygin oldugu
alanlardir ve genellikle kendine zarar verme gecmisinin isaretlerini tasirlar (ornegin, sag elini kullanan bir Kisi siklikla sol kolunu yaralar).
Bununla birlikte, kendine zarar verme eylemlerinin kanitlar: viicudun herhangi bir yerinde ortaya cikabilir. Diger belirtiler sunlari icerir:
e Mevsime uygun olmayan elbise (s1icak havalarda siirekli olarak uzun kollu veya pantolon giymek)
e Bilek bantlarimin/ortiilerin siirekli kullanimi, daha az viicut korumasi gerektiren etkinliklere/aktivitelere katilma konusundaki isteksizlik
(0rnegin,yiizme)
e S1k sik bandajlama, tuhaf/aciklanamayan gerecler
e Depresyon veya anksiyete belirtilerinde artis

e Ciltte aciklanamayan yaniklar, kesikler, yara izleri veya diger benzer isaret kiimeleri



Okullarda Intihar Amach Olmayan Kendini Yaralama
Okul Protokoluniun Gelistirilmesi ve Uygulanmasi

® w © ® w © ® w ©

Bir ogrencinin kendine zarar verdigini bildigimizde veya siiphelendigimizde ne

vapmaliy1z?
Personelin bir 0grencinin kendine zarar verdigini 0grenmesi veya bundan siiphelenmesi halinde personel okul

kriz ekibi ile iletisime gecmelidir.

Soylenebilecek ornek sozler;

"Senin icin endiselenivorum ve bana destek oldugundan emin olmaya ihtivacim var" gibi "ben" ifadelerinin kullanilmasi

veya “Senin icin endiseleniyorum. Kollarindaki bu yara izlerini gordiim ve canin yamiyor olabilecegini diisiiniiyorum.
Eger oyleysen, bu konuyu benimle konusabilecegini bilmeni isterim. Eger benimle bunun hakkinda konusamazsan,
umarim konusacak giivendigin baska birini bulursun” diyerek yargilamadan endisenizi dile getirin ve kendine zarar

veren bir ogrenciye yardimi daha kolay hale getirmeye yardimeci olun.
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Okullarda Intihar Amach Olmayan Kendini Yaralama
Okul Protokoluniun Gelistirilmesi ve Uygulanmasi

® w ©

Bir ogrencinin kendine zarar verdigini bildigimizde veya siiphelendigimizde ne

vapmaliy1z?
Ogrenci ihtivaclarinin ve sonraki adimlarin degerlendirilmesi, belirlenen kisi/ekipten de girdi yazilmasi
gerektirecektir.
Dikkat edilmesi gereken acik yaralar varsa ,ogrenci bariz bir duygusal kriz icinde degilse, ona nazik ve sakin
bir ilgi gosterin.
Osgrenciyle fiziksel olmayan yaralar hakkinda ek konusma yvapilmadan once tiim fiziksel yaralarin tedavi
edildiginden emin olunmasi gerekir.
Yaranin ciddiyeti, kullanilan aletler, yaralanmanin yeri ve eski yara izlerinin gozlenen sayisi,
yvaralarin tiimii tedavi sirasinda not edilebilir ve sonraki adimlarin tetiklenmesi sirasinda belirlenen Kisi/ekip
ile tartisilabilir.
Bu asamada dogrudan tibbi odakli sorular sormak, eger o0grenci sakinse ve paylasmaya istekliyse uygun

olabilir.



Okullarda Intihar Amach Olmayan Kendini Yaralama
Okul Protokoluniun Gelistirilmesi ve Uygulanmasi

Yaralama siddetinin degerlendirilmesinde ve sonraki adimlarin

degerlendirilmesinde deger tasiyan sorular sunlari icerir:

e Viicudunun neresini genellikle yaraliyorsun?

e Yaralamak icin genellikle neyi kullanirsin?

e Yaralarin bakimi icin ne yapiyorsun?

e Hic kendine planladigindan daha ciddi bir sekilde zarar verdin mi?
e Yaralarin hic enfeksiyon kapti m1?

e Bir yaradan endise ettigin icin hic doktora goriindiin mii?
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Okullarda Intihar Amach Olmayan Kendini Yaralama
Okul Protokoluniun Gelistirilmesi ve Uygulanmasi

Alle Bilgilendirmesi

Ideal olarak, olup bitenler hakkinda konusmak icin 6grencinin ebeveynlerini aramasi tesvik
edilmelidir.

Sonraki adimlar hakkinda konusmak icin bir toplantinin gerekliligi hakkinda ebeveynle konusun.
Toplant1 ogrenci, veli ve kriz ekibi ile ve olaydan sonra miimkiin olan en kisa siirede
programlanmalidir. Ogrenci ebeveynleriyle iletisim kurmak konusunda isteksiz ise kriz ekibi,

sorumlulugu iistlenmeli ve ebeveynleri, cocuklarinin tehlikede olabilecegi konusunda uyarmalidir.
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Okullarda Intihar Amach Olmayan Kendini Yaralama
Okul Protokoluniun Gelistirilmesi ve Uygulanmasi

Aile Bilgilendirmesi

Ayrica ekibin ebeveynlere konuyu anlamalar: icin kaynaklar saglamasi tavsiye edilir.

Kendine zarar verme olayini etkili bir sekilde ele almak onemlidir. Toplantinin bir diger onemli amaci da Kkriz
ekibinin, velilerin ve ogrencilerin ogrenci icin destekleyici, uygun bir ortamin nasil yaratilacagi ve
siirdiiriilecegi konusunun ele alinmasidir. Ebeveynlerin kendine zarar verme ve ilgili konulara verilen yapici
ve yararsiz tepkiler arasindaki farki bilmeleri cok onemli olacaktir:

Ebeveyn-cocuk dinamikleri davranisa katkida bulunuyor olabilir.

Son olarak, sorumlu Kkisi/kriz ekibi ebeveynleri cocuklar: icin disaridan danismanhik ve destek almaya tesvik
etmelidir. Yerel ruh saghigr kaynaklarinin elinizin altinda olmasi cok yararl ve olanakhdir.

i1k toplantidan ayrilmadan 6nce ebeveynler ve 6&rencilerle bir takip toplantisi planlamak da faydahidir.



Sosyal Bulasma Nedir? Okulumuzda Sosyal Bulasma
Sorununu Nasil Tespit Edebiliriz?

Sosyal bulasma, kendine zarar verme ¢ibi bir davramisin bir grubun uyeleri
arasinda vayilma seklini ifade eder. Diger ogrencilerin aralarindan birinin
yaralandigimi fark etmesi durumunda sosyal bulasma olasiligi vardir. Barent Walsh
(Barent W. Walsh, PhD, is Executive Director of The Bridee of Central
Massachusetts in Worcester and Teaching Associate in Psychiatry at Harvard
Medical School) belirli davranislarin hem iletisim kurma giicleri hem de
damgalanmalarimin kiskirtic1 dogasi1 nedeniyle sosyal bulasmaya duyarl oldugunu
belirtiyor. Bazen davranislar, vetiskinler de dahil olmak tuizere grup disindaki kisiler
taralindan 1stemeden de olsa pekistirilebilir.
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Okullarda Sosyal Bulasmayi ve Kendine Zarar Vermeyi NasiIl|
Onleyebiliriz?

Okullarda sosyal bulasmayi1 onlemek icin personelin kendine zarar verme
konusundaki iletisimi azaltmasi gerekir. Ogrencinin yaralanmasi durumunda
ornegin, bu davranisa katilma konusunda diger ogrencilerle acikca
konusmamasi tavsiyve edilmelidir.
Ikincisi, personel kendine zarar veren 6grencilerin yara ve yara izlerini tedavi
etmelerine vardimci olmahdir. Gorunur yara izleri, yaralar ve kesiklerden

kacimilmahdar.
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Okullarda Sosyal Bulasmayi ve Kendine Zarar Vermeyi NasiIl|
Onleyebiliriz?

Okullarda kendine zarar vermenin sosyal bulasmasimi onlemek icin, ogrencilere kendine zarar

vermeyle 1lgili acik ayrintilar verilmemelidir. Bu su anlama gelir

Konuyla ilgili okul capmda bir toplanti diizenlemek uygun DEGILDIR. Ancak 6grencileri sikinti
belirtileri konusunda egitmek , kendilerine ve baskalarina olumlu basa cikma becerilerinin
kullanimim ogretmeleri uygundur ve hatta onerilmektedir.

Son olarak

Okullarda kendine zarar verme vakalar1 bireysel bazda YAPILMALIDIR. Kendine zarar verme

olaymi grup terapisinde tedavi etmek uygun degildir.



Aileler Icin

Cocuguma Nasil Yardimci Olabilirim?

KONUSMA YAPIN :Cocuklara NSSI've (kendini yaralamaya) katilip katilmadiklarini veya katilan baskalarimi taniyip
tanimadiklarimi sormaktan cekinmeyin. Yargilayici olmayan bir pozisyon alin, konustugunuzdan daha fazlasim dinleyin.
Konunun sizin icin zor oldugunu kabul etmekte sorun yok, ancak sevginizi ve endisenizi ifade edin: "Bunu diisiinmek bile

benim i¢in zor ¢iinkii seni 6nemsiyorum ve senin her zaman saglikli ve giivende olmani istiyorum.’
GUCLU TEPKILERE HAZIR OLUN  :NSSI uygulayan kisiler siklikla bunu inkar ettiginden (ve kanitlar1 saklamaya

calistigindan), cocugunuz iiziilebilir veya konusmayi reddedebilir. Daha sakin bir zamanda cocugunuza, kendine zarar
verebileceginden endiselendiginizi soyleyin ve bu konuyu doktoruyla konusmayi planlayim. Onlar1 bu sohbete katilmaya

tesvik edin, ancak sizinle gelmeseler bile randevu alin.
EV ORTAMINI DAHA GUVENLI HALE GETIRIN :Cocugunuz kendine zarar veriyorsa keskin bicak, jilet, zehir, silah ve

daha fazlasi gibi tehlikeleri alammmizdan uzaklastirarak yardimeci olabilirsiniz. Her ne kadar tiim esyalari cikarmak her
zaman zor olsa da, cocugunuzun kendine zarar verme diisiinceleri veya diirtiileri oldugunu va da bu diisiinceleri veya
diirtiileri tetikleyebilecek zor, stresli donemlerde size bildirmesi 6zellikle 6nemlidir. Ozellikle cocugunuzun intihar
diisiinceleri varsa, atesli silahlari erisilemez bir yerde tutmak ve tiim ilaclar: kilitli bir yerde tutmak da onemlidir.

Bir "giivenlik plan1" olusturma konusunda cocuk doktorunuzla veya akil saghg1 uzmanimzIla konusun. Bu, evinizi yeniden
diizenlemenin ve herhangi bir kriz durumunda acil bakim almanin pratik yollarini icerecektir.
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Aileler Icin

Cocuguma Nasil Yardimci Olabilirim?

SOSYAL MEDYA HAKKINDAKI DUSUNCELERINIZI DEGISTIRIN : Dijital kanallar NSSI'nin dogrudan nedeni olmasa da
ekran basinda gecirilen asir1 siire, uykunun bozulmasina ve abartili kiskanclik, izolasyon, korku ve kendini reddetme
duygularina yol acabilir. Bu sorunlar, bazi cocuklar: kendine zarar vermeye iten giiclii duygulari besleyebilir; bu nedenle,
saghkh bir aile medya plani olusturmak icin zaman ayirmaya deger .

Kendi dijital aliskanhklarimiz da onemlidir. Bir calisma, depresyonla yasayan ergenlerin ebeveynlerinin giinde 8 saate kadar
sosyal medyada vakit gecirdiklerini bildirdigini gosterdi . Bu, ebeveynlerin cocuklarin hasta etmekten sorumlu oldugu
anlamina gelmez, ancak bu model konusma ve duygusal vakinlik firsatlarini engelleyebilir, bu da genellikle cocugun
depresyon ve anksiyete riskini azaltir.

AILE RUH SAGLIGINA VE ILISKILERINE ONCELIK VERIN : Aileniz siirekli olarak viiksek diizeyde stresle karsi
karsiyaysa, bunu nasil tersine cevirebileceginizi diisiinmek icin zaman ayirin. Genclerin, sucluluk duymadan bos zaman
isteyebileceklerini ve kisisel bakimin, daglarca okul odevi ve ders dis1 aktivitenin otesinde bir oncelik oldugunu bilmeleri
gerekir.

Bazi1 cocuklarin ve aile liyelerinin , giinliik yasamlarimin bir parcasi olan travma , siddet, istikrarsiz aile dinamikleri ve
yoksulluk nedeniyle zihinsel saglik sorunlar1 yasama riski daha yiiksektir . Destekleyici bir ebeveyn-cocuk iliskisi giiclii bir
tampon gorevi gorebilir. Stresi azaltmaya ve zorluklara maruz kalan cocuklar icin dayanikhlik olusturmaya yardimeci
olabilecek diger yollar hakkinda uzmanlarla konusun .



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

Aileler Icin
Cocugumla Sohbeti Nasil Baslatabilirim?

Cocugunuzun zor konulari sizinle tartismasmi giivenli hale getirin. Cocuklar, ozellikle yargilanmayi, ders verilmeyi veya
cezalandirilmayi bekliyorlarsa, genellikle hassas konular hakkinda konusmaktan kacinirlar. Bunu heniiz acikca belirtmediyseniz,
cocugunuzun size her seyi soyleyebilecegini onaylaym. Bu konusmalarin yargilamadan arinmis bir bolgede gerceklesecegini vurgulayin.
Neler yasadiklarim anlamak ve sevgi dolu destek saglamak istediginizi aciklayin.

Konusmaktan cok dinlemeye kararh olun. Hichir sey cocugunuzu, onlar: tam olarak gorememek ve duyamamaktan daha hizh bir sekilde
diger tarafa kosamaz. Otobiyografik dinlemeden kacinmak icin konusma sirasinda kendi korkularimizi yonetmeniz gerekecektir . Bu, derin
bir anlayis icin dinlemek yerine, her seyi kendi yasam merceginizden filtrelediginizde olur.

Cocugunuzu savunmaya sokmaktan kacinmanin yollarim diisiiniin. Dogal olarak akil sagliklarini sordugunuzda nasil tepki
vereceklerinden emin olamazsimiz. Ancak adil, gercek ifadeler genellikle en iyisidir. "Son birkac haftadir gercekten tuhaf davraniyorsun”
demek yerine bir ornekle baslayabilirsiniz: "Son zamanlarda aksam yemegine gelmekten nefret ettiginizi fark ettim ve diger zamanlarda ac
gorinmiiyorsunuz. Hayatindaki bir sey, benim harika yulaf ezmeli kurabiyelerim gibi genellikle sevdigin seylerden keyif almani
zorlastiriyor."

Biraz sessizligi kabul et. Cocugunuz ilk basta ne diyecegini bilemeyebilir, ozellikle de nasil hissettigini saklamaya veya kendi basina
yonetmeye calistyorsa. Akil saghgi sorunlar1 yasayan insanlar cogu zaman her seyin yan sira utanc ve korku da hissederler. Bu, herkese
(giivendikleri birine bile) acilmay1 zorlastirabilir. Endiseli olsaniz bile, bilmenizi istedikleri sey hakkinda diisiinmelerini bekleyebileceginizi
aciklaym. Kendi baslarina size geri donmezlerse, birkac giin sonra konusmayi yeniden baslatmayi deneyin.

Akil saghg1 damgasimin hala var oldugunun farkina varin. Kaydedilen ilerlemeye ragmen, bazi insanlar hala bir akil saglig1 sorununa
sahip olmanin birinin Kirgin, giivenilmez veya potansiyel siddet yanlisi oldugu anlamina geldigine inanmiyor. Aslinda pek cok Kkisi,
baskalarmin kendileri hakkinda ne diisiineceginden korktuklar: icin akil saghgl tedavisine basvurmuyor .
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https://www.franklincovey.com/habit-5/
https://www.nami.org/Press-Media/Press-Releases/2021/Survey-Finds-Treatment-Cost-and-Stigma-Are-Major-Barriers-to-Accessing-Care-for-Mood-Disorders

Kaynaklar

https://www.nchi.nlm.nih.gov/pme/articles/PMC4244874/ (national institute of health)

Amerikan Cocuk ve Ergen Psikiyatrisi Akademisi

https://www.selfinjury.betr.cornell.edu/perch/resources/non-suicidal-self-injury-in-schools-1.pdf

https://www.healthychildren.org/English/health-issues/conditions/emotional-problems/Pages/when-children-and-

teens-self-harm.aspx

4 7






Bakirkoy Rehberlik Ve Arastirma Merkezi
Adres: Kartaltepe Mahallesi, General Sikrit Kanath €d. Ne:3, 84145 Bakirkdy/Istanbul

Telefon: (0212) 572 55 91


https://www.google.com/search?safe=active&sca_esv=577776499&rlz=1C1CHZN_trTR1011TR1011&q=bakirkoy+ram+adres&ludocid=4909448107383046785&sa=X&ved=2ahUKEwjsgdeozJ2CAxVeSfEDHUqlCOQQ6BN6BAhJEAI
https://www.google.com/search?safe=active&sca_esv=577776499&rlz=1C1CHZN_trTR1011TR1011&q=bakirkoy+ram+telefon&ludocid=4909448107383046785&sa=X&ved=2ahUKEwjsgdeozJ2CAxVeSfEDHUqlCOQQ6BN6BAhaEAI
https://www.google.com/search?q=Bak%C4%B1rk%C3%B6y+Rehberlik+ve+Ara%C5%9Ft%C4%B1rma+Merkezi&rlz=1C1CHZN_trTR1011TR1011&oq=Bak%C4%B1rk%C3%B6y+Rehberlik+ve+Ara%C5%9Ft%C4%B1rma+Merkezi&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyBggAEEUYOdIBCjE0Mjc3ajBqMTWoAgCwAgA&sourceid=chrome&ie=UTF-8&safe=active#

