Kendine Zarar Verme
Davranisiyla Basa Cikmak

Hepimizin zorluklarla baga ¢ikmak icin saglikli yollara ihtiyacimiz
vardir. Kendine zarar verme davranigina saglikh bir alternatif
bulmaniza yardimci olmak i¢in buradayiz.

Kendine Zarar Verme Davranisgi Nedir?

Depresyon ve kayginin yol actigi duygu firtinasi i¢cinde bulunan bazi insanlar, rahatlama arayisiyla
kendine zarar verme davranisindan medet umar. Kendine zarar verme ve kendini yaralama, birinin
kasten kendi canini yakma amaciyla giristigi her turlt eylemi kapsar. Genellikle insanlar kendine
zarar verdiginde bunu bir intihar girisimi olarak yapmazlar. Daha ¢ok aci veren duygulardan
kurtulmanin bir yolu olarak kendilerine zarar verirler.

Kendine Zarar Verme Davraniginin Tiirleri

Kendine zarar verme davranisi, herkes icin farkli bicimlerde kendini gésterebilir. insanlarin kendine
zarar verme yontemleri, medyada gérdigumuz bir yerlerini kesme davranisinin ¢ok dtesine
uzanabilir. Basitgce sdyleyecek olursak, kendine zarar verme davranisi, birisinin vicudunu kasten
yaralamak Uzere yapabilecegi her seydir.

Kendine zarar verme davranisinin en yaygin tirlerinden bazilari sunlardir:

. Kesme
 Cizme
. Yakma

*  Deriye sdzcukler veya simgeler kazima

* Kendine vurma veya kendini yumruklama (kisinin kafasini veya bagka bir
uzvunu bir ylzeye vurmasi dahil)

*  Sac tokasi gibi keskin nesnelerle deriyi delme

*  Sacg cekme

*  Varolan yaralari koparma

Kendine Zarar Verme Davraniginin Belirtileri

Damgalanmak, utan¢ ve mahcubiyet yaratarak kendine zarar veren kisilerin yardim almasini
zorlastinr. Bu ylUzden kendinize ve arkadaslariniza dikkat edin. Hayatinizdaki birinin kendine zarar
verdiginden slUpheleniyorsaniz aklinizin kdsesinde bulundurmaniz gereken bazi uyari isaretleri
sunlardir:
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e Yaraizleri

*  Yeniolusmus kesikler, yaniklar, cizikler veya morluklar

*  Bir bdlgeyi yanik olusturacak bigimde asiri derecede ovma

¢ Elde keskin nesneler bulundurma

*  Sicak havalarda bile uzun kollu giysiler ve uzun pantolon giyme

«  Kisiler arasi iliskilerde zorluk yasama

*  Kendi kisiligi hakkinda israrli sorular

«  Davranigsal veya duygusal degiskenlik, disinmeden hareket etme veya 6ngorilemezlik
*  Kendini ¢aresiz, umutsuz veya degersiz hissettigini sdyleme

Kendine Zarar Verme Davranigiyla Nasil Basa Cikilir?

Duygular bazen gercekten aci verici olabilir. Hayatinizdaki zorluklarla basa ¢ikmak ve bunlari
hazmetmek igin birtakim yollara ihtiya¢g duymak tamamiyla normaldir. Duygularinizi idare etmek igin
kendinize zarar veriyorsaniz sizin i¢in buradayiz. Sizin glvende kalmaniza yardimci olmak istiyoruz.

Duygularinizi agmanin, hazmetmenin ve duygularinizla basa ¢ikmanin bazi yollarini
burada bir araya getirdik.

*  Yardim isteyin. Aci veren duygularla basa ¢ikmaya calisiyorsaniz size yardim etmek
isteyecek insanlar bulunacaktir. Gergek bir insanla bag kurun ve duygularinizi
yonetmek icin saglikli basa ¢ikma mekanizmalari gelistirme stratejileri belirleyin.

*  Yaratici olun. Calismalar, insanin kendisini sanat yapmaya kaptirmasinin duygulari
hazmetmesine yardimci olabildigini gosteriyor. O zaman bir dahaki sefere
kendinize zarar vermeyi istediginizde elinize bir kalem alin ve bir seyler gizerek
endiselerinizden kurtulun. Bir seyler cizmede berbat olsaniz bile alacaginiz 6dul
ayni olacaktir.

. Zen'inizi bulun. Kendinize zarar vermekten kurtulmanin anahtari, zorluklari
asabileceginiz saglikli alternatifler bulmakta yatar. Arastirmacilar, meditasyon
araciligiyla yeniden odaklanmaya zaman ayirmanin i¢ huzurunuzu bulmaya
yarayan guclu bir yontem oldugunu kesfettiler. Meditasyon furyasina katilmak icin
Headspace gibi bir uygulamayi kullanmayi deneyin.

*  Biruzmanla konusun. Kendine zarar verme davranigi ciddi bir sorundur. Kendine
zarar verme davranisinin ardindaki niyet 6lum olmasa bile, kendine zarar vermek
gene de fiziksel ve duygusal bakimdan tehlikeli olabilir. Size alternatifler bulmakta
yardimci olabilecek birisiyle konugsmak son derece dnemlidir. Ayrica, bir uzmana
ulasmaniza yardimci olabilecek birisiyle konugmayi da dasundn.
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insanlar Neden Kendine Zarar Verir?

Sununla basglayalim: Herkes, duygulariyla basa ¢ikabilecegi bir ydonteme ihtiya¢ duyar. Kendine zarar
veren insanlar, duygularini ydnetmek Gzere bir bag etme mekanizmasi olarak kendine zarar verme
davranigina bagvurmustur.

Yani insanlar, su amaglarla kendine zarar verebilir:

¢ Olumsuz duygulariyla bas etmek

e Zihinlerini olumsuz duygulardan uzaklastirmak

«  Ozellikle herhangi bir sey hissedemediklerinde fiziksel olarak bir sey hissetmek
*  Yasamlarinin Uzerinde kontrollerinin oldugunu hissetmek

*  Yanlig yaptiklarini digtndukleri seyler igin kendilerini cezalandirmak

«  Diger turlt géstermeye utandiklari duygulari ifade etmek

Kendine Zarar Verme Davranisinin Etkileri

Kendine zarar vermek fiziksel, duygusal ve sosyal agidan ciddi derecede tehlikeli olabilir.

Kendine Zarar Verme Davraniginin Fiziksel Etkileri

O Kalici yara izleri
¢ Kontrol edilemeyen kanama
- Enfeksiyon

Kendine Zarar Verme Davraniginin Duygusal Etkileri

*  Sugluluk veya utang
*  Caresiz veya degersiz hissetmek de dahil olmak tGzere benlik duygusunun kdrelmesi

*  Budavranisa bagimlilk

Kendine Zarar Vermenin Sosyal Etkileri

*  Arkadaglardan ve sevdiklerinden kaginma
*  Budavranigi anlayamayabilecek sevdiklerinden uzaklagma
¢ Yaralanmalar hakkinda baskalarina yalan sdylemekten dogan kisiler arasi zorluk

Kendine Zarar Verme Davranigindan Kurtulup iyilesmek

Kendine zarar veren birgok kigi, bunu aci verici duygularla basa gikmaya ¢aligtiklari igin yapar. Bu
sizin icin de gecerliyse, size inaniyor ve acinizi anliyoruz. Kendine zarar verme davranisinin
kdkeninde aci verici duygular oldugu igin, kendine zarar verme davranisindan kurtulmak, siklkla
duygularin Gzerine gitmeyi icerir.

Kendine zarar verme doéngusunu kirmak, zorlu bir tirmanig olarak gérinebilir. Bu sUreg, bir zamanlar
acidan kurtulmayi ve rahatlamayi saglayan bir aliskanligi birakmayi icerir. Ama bu, imkansiz degildir.
Sizi basariya ulastiracak adimlardan bazilari sunlardir:
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*  Kendinize zarar vermenizin nedenini ve bu davranisa son verme nedeninizi tespit
edin. Kendinize su sorulari sorun: “Kendime zarar vermeden dnce, kendime zarar
verirken ve kendime zarar verdikten sonra neler hissediyorum? Bu duygulardan
hangilerini aktif bicimde hissetmek istiyorum ve bunlardan hangileri zararli?”

«  Aynisonucu elde etmenin diger yollarini tespit edin. Ornegin, verdigi fiziksel his
icin kendinize zarar veriyorsaniz, mesela egzersiz yapmak gibi baska endorfin
salgilama yollari bulun. Gergekten de bir kick boks dersinde birka¢ yumruk atmayi
veya *harika* muzikler esliginde spor salonunda ter atmayi deneyin. Duygularinizi
ifade etmek icin kendinize zarar veriyorsaniz, bu duygulari yaziya dokerek ifade
etmeye calisin. Bir kalem ve en sevdiginiz defteri alin ya da not alma
uygulamanizda yazmaya baslayin.

¢ Altta yatan duygularla mtcadele edin. Kendinize zarar vermek istemenize yol acan
duygular kesfedin. Eger bu bir sucluluk duygusuysa, bu suc¢luluk duygusu neden
kaynaklaniyor? Bir terapist bulmayi da deneyebilirsiniz, 6zellikle bu konuda
yardimci olmak Uzere eg@itim almig uzmanlar vardir.

¢ Guvendiginiz birine sdyleyin. Bir arkadasiniza, aile bireyine veya guvendiginiz bir
yetiskine neler yasadiginizi ve onun yardimina ihtiya¢c duydugunuzu sdyleyin.
insanlara agilmak sdylendigi kadar kolay olmayabilir. Konusmaniza su sekilde
baslayabilirsiniz: "Bazi aci verici duygularla bas etmekte zorlaniyorum ve su anda
destegine ihtiya¢ duyuyorum."

Zihinsel ve fiziksel olarak iyilesmek, siki bir ugras gerektirir. Bunu yapabilirsiniz. Size inaniyoruz.
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