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Yardim eden Kkisi, yardim etmeye calisirken, kendisini
nasil korumahdir?

Bu konuda egitilmis kisilerin de, “kendini yaralayan” Kkisilerle
caligsirken, zaman zaman baska bir uzmandan destek almaya

gereksinim duyabileceklerini unutmayin.

Kendinize dikkat edin, gereksinim duydugunuzda bir psikologla

goriismekten cekinmeyin.

Normal yasaminizy, iliskilerinizi ve etkinliklerinizi siirdiiriin,

Yardim etmeye, destek vermeye her zaman uygun olmayabilirsiniz.

Bunun i¢in sugluluk duymayin.

Kendilerini yaralamak, neticede, sizin degil onlarm kendi

sorumlulugudur. Bunu hatirlayin.

Onu bir uzmana yonlendirmenin her iki taraf i¢in de en saghkli yardim

olabilecegini unutmayin.

Bu gibi durumlarda, sizin duygularinizin da o6nemli oldugunu

hatirlayin.

Konu ile ilgili daha ¢ok bilgi edinmek veya destek almak isterseniz
DAU-PDRAM’a bagvurabilirsiniz!
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<+ Kendine Fiziki Zarar Verme (Kendini Yaralama)
Bireyler yogun duygulari ile farkh sekillerde basetmeye ¢alisirlar. Kendine
fiziki zarar verme davranisi, zaman zaman, yogun duygularla basetmenin

yanlis yontemlerinden biri olabilmektedir.

Bireyler bazen, sorunlarimin ne kadar biiyiik oldugunu, kendilerini ne
kadar cok yaralar ve yipratirlarsa o kadar iyi kanitlayabileceklerine
inanirlar. Bazen de sorunlarindan kaynaklanan aciy1 dindirmek igin

kendilerine fiziki bir ac1 vermeye gereksinim duyarlar.

+ Kisileri boylesi bir gerginlige sokan ve sonucunda
‘kendini yaralama’ davranisina sebebiyet veren

sikintilarin bashicalar: sunlardir;

Aile sorunlari, cinsel sorunlar,
ekonomik sorunlar, arkadas
iligkilerindeki sikintilar, kiiltiir
catismasi, okul basarisizhigi,
cinsel tacize ugrama ve uyum

sorunlari.

< Baskalarindan Yardim

Almaya Karar Verme

Kendini yaralama isteginin

oniine gecmek kisiye bazen zor

gelebilir. Bagkalarinin

kendisini anlayamayacag, ciddiye almayacagini diisiinebilir. Birey
boyle bir durumda sorununu paylasmak i¢in en ¢ok kime
giivenebilecegini diistinmelidir. Konuyla ilgili olarak bir uzmandan

destek ve yardim almaya bagvurmak en giivenli ¢6ziim yoludur.

« Aile ve arkadaslar, kendini yaralayan birine nasil
yardim edebilirler?

‘Kendini yaralamak’, kisinin bilinmesini istemedigi, utandigi, ona kendini

kotli hissettiren ve kimsenin kendisini anlamayacigini diistindiiren bir

durumdur. Bu asamada aileye ve arkadaslara oOnemli gorevler

diismektedir.

» Eger birinin kendisini yaraladig fark
edilirse, yargilanmadan dinlenilecegi
kendisine sdylenmeli,

» Onu dinlemek i¢in zaman ayirilmali ve
anlattiklar1 ciddiye alinmals,

» Onu dinlerken hemen ¢6ziim getirmeye

calisiimamali ve acik fikirli olunmali,
» Bireyin duygularina saygi gosterilmeli,
» Eger sorunlarini sizin yonteminizle ¢c6zmeyi istemiyorsa, 1srar
edilmemeli,
» Yardim alabilecegi bagka kisileri bulmasina yardimei olunmals,
» Beraber yapilmakta olan giinliik etkinlikler aynen devam

ettirilmelidir.
< Durum tehlikeli goriiniiyorsa neler yapilabilir?

Bazen sizden yardim isteyen kisi, kendini yaralamakta oldugunu
soyleyip, sirrinin kimseye agiklanmamasini isteyebilir. Bu durumda,
olayin gizli kalmasi ve o kisinin yasaminin tehlikede olmasi
ikileminde kalabilirsiniz. Kisinin giivenini kaybetmemek ve ayn
zamanda onu hayati tehlikeden korumak durumundasiniz. En iyi
yaklasim o kisi ile beraber, bir uzmandan yardim alma konusunda
karar vermektir. Kisi, bir uzmandan yardim almay1 kabul etmiyorsa, bu

konuyla ilgili bir uzmana siz kendiniz danisabilirsiniz.



