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Oz

Kendine zarar verme; ergenlerin duygusal aci, caresizlik ve yasamlarimin kontroliinii kaybettikleri
durumlarda bagvurdugu islevsiz bir bas etme bicimi olarak goriilmektedir. Kendine zarar verme
davramgmin en yaygin goriildiigii gelisim donemi ise ergenlik donemidir. Kendine zarar vermeyi
yogun bir sekilde kullanan ergenlerde bu davramsg giderek artmakta ve intihar icin bir risk faktorii
olarak degerlendirilmektedir. Bu baglamda kendine zarar verme davramisi ergenlik doneminde ele
alimmast gereken ciddi ve yaygin bir sorundur. Bu nedenle ergenlik donemi kendine zarar verme
davramgmin anlagilmas:, 6nlenmesi ve miidahale yaklagimlarmn gelistirilmesi adina kritik bir
donemdir. Bu calismamn amact ergenlik doneminde kendine zarar vermeyi gerceklik terapisi
perspektifinden ele alarak, davramsin altinda yatan ihtiyaclarin, secimlerin ve sorumluluk alma
siireglerinin yami sira toplam davramg kavramiyla bu davramgin tiim yonlerinin ele almmasim
saglayacak kuramsal bir bakis agist sunmaktir. Gerceklik terapisi perspektifi, bireyin psikolojik
ihtiyaglarimni fark ederek doyurma yollarini yeniden yapilandirilmasina olanak tamyan bir yaklagim
olarak kendine zarar verme davramgini anlamlandirmada onemli bir cerceve sunmaktadir. Kendine
zarar verme psikolojik ithtiyaclarin doyurulamadiginin ve ihtiyaclar: karsilamak icin islevsel olmayan
bir secimin gostergesidir. Bu dogrultuda calismada kendine zarar verme; bireyin hayatinin kontrol
algist, ihtiyag dengesizligi ve islevsiz ihtiyac karsilama yollart aracihigr ile tartigilmis; WDEP modeli
temelinde onerilere yer verilmigtir.

Anahtar kelimeler: Kendine zarar verme, gerceklik terapisi, ergenlik donemi, derleme
Abstract

Self-harm is viewed as a dysfunctional coping mechanism that adolescents turn to when experiencing
emotional pain, helplessness, and a sense of losing control over their lives. The developmental stage in
which self-harm behavior is most commonly observed is adolescence. Among adolescents who engage in
self-harm frequently, this behavior tends to escalate and is considered a risk factor for suicide. In this
context, self-harm is a serious and widespread issue that must be addressed during adolescence.
Therefore, adolescence is a critical period for understanding, preventing, and developing intervention
approaches for self-harm behavior. The aim of this study is to provide a theoretical framework that
addresses all aspects of self-harm behavior —including the underlying needs, choices, and processes of
taking responsibility—by examining self-harm during adolescence from the perspective of reality
therapy. The reality therapy perspective offers an important framework for understanding self-harm
behavior as an approach that enables the restructuring of ways to meet an individual’s psychological
needs by recognizing them. Self-harm is an indicator of unmet psychological needs and a dysfunctional
choice made to address those needs. In this context, the study discusses self-harm through the
individual’s perception of control over their life, need imbalance, and dysfunctional means of meeting
needs; recommendations based on the WDEP model are included.

Keywords: Self-harm, reality therapy, adolescence, review
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Giris

Kendine zarar verme davranisi, ergenler arasinda hem yaygin olarak kullanilan hem de ergenin yasam
acisindan ciddi sonuglari ortaya gikarabilecek karmasik bir psikolojik problem olarak ele alinmaktadir.
Kendine zarar verme ile ilgili yapilan tanimlamalar oldukga cesitlidir (Lewis ve Heath, 2015; Stanicke
vd., 2018; Vansteenkiste vd., 2020). Brunner ve digerleri (2007) tarafindan kendine zarar verme
davranisi, ergenin yasamini tehlikeye atmadan tekrarlayici bigimde viicuda zarar verme olarak
tanimlanirken; Washburn ve digerleri (2012) tarafindan bu davramisi 6liimle sonuglanmayan ancak
toplum tarafindan da kabul gormeyen ergen eylemselligi olarak tanimlanmistir. Bagka bir tanimlamaya
gore ise kendine zarar verme davranisi bireyin intihar amacimi tasimadig1 ancak viicudunda istendik
bir sekilde doku hasar1 olusturmasi olarak ifade edilmektedir (Plener vd., 2018). Bu ifadelerden yola
cikarak da kendine zarar verme davranigina ait literatiirde ortak bir tanim belirlenememis olmasina
karsin aragtirmacilar tanimlarda; intihar amacinin olmamasina, bedenin deforme edilmesine, kasith
istendik davramis olmasina, sosyal olarak kabul gormedigine, bireyin duygularim1 diizenlemede
kullanmasina ve yasam boyu goriilebilecek ruhsal bozukluklarla derinden iligkili olabilecegine dikkat
cekmektedir (Garisch vd., 2017; Hetrick vd., 2020).

Kendine zarar verme davranisinin 1990’l1 yillarda 6n plana ¢ikmaya bagladigr ve bu davranislarin
genellikle ergenlik doneminde ortaya c¢iktig1 ifade edilmektedir (Adler ve Adler, 2011). Baz
aragtirmalar, kendine zarar verme davramislarinin Ozellikle ergenligin son donemleri ile erken
yetiskinlik doneminde daha yaygin sekilde goriildiigiinii ortaya koymaktadir (Pattison ve Kahan, 1983;
Whitlock vd., 2006). Kendine zarar verme davranisinin yaygin olarak 14-18 yas araliginda basladig:
ancak 12 yas oncesinde de goriilme oranlarinin azzimsanmayacak diizeyde (%20) oldugu belirtilirken
(Lewis ve Heath, 2015) yine bir baska calismada bu oraninin %8 ile %21 arasinda oldugunu ifade
etmektedir (Ers6z Alan ve Akdemir, 2017). Garisch ve digerleri (2017) ise yetiskinlige dogru kendine
zarar verme davranisinin azalma seyri gosterdigini ve lise 6grencilerinin %33-%50"sinin en az bir kez
bu davranisi sergilediklerini tespit etmistir. Ayrica bu davranisin ergenlik donemi igerisinde
basladigini ancak 15-16 yas arasinda en sik basvurulan yontem oldugu ve 17 yasindan sonra ise
azaldigina dikkat ¢ekilmektedir (Plener vd., 2018).

Kendine zarar vermeyi yogun bir sekilde kullanan ergenlerde bu davranis giderek artmakta ve
intihara neden olabilmektedir (Celik, 2020). Bu baglamda kendine zarar verme davramsi ergenlik
doneminde ele alinmasi gereken ciddi ve yaygin bir sorun olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu yoniiyle
ergenlik donemi kendine zarar verme davranisinin anlasilmasi, Onlenmesi ve miidahale
yaklasimlarinin gelistirilmesi adina kritik bir donem olarak 6ne ¢ikmaktadir. Ayrica kendine zarar
verme davraniginin yasam boyu goriilme oranina yonelik degerlendirmeler de literatiirde mevcuttur.
Cinsiyete gore davranisin goriilme ve devam ettirilme siklig1 degisse de ergenlikte kendine zarar verme
davranisi deneyimi olan bireylerin yasamlar: boyunca bu davranis: se¢me ve kullanma oranlar1 %14 ile
%24 arasinda degisim gostermektedir (Lewis ve Heath, 2015).

Saglikli yetiskinligi engelleyebilecek kapasitede olan bu davranus, birgok ruh sagligi problemiyle de
yakindan iligkilidir. {lk olarak kendine zarar verme kavrami, yetiskinlerin kliniklerde tedavi gérmeye
baslamasiyla ortaya ¢ikmis ve bir¢ok klinik tabloyu yorumlamak igin bir risk faktorii olabilecegi tespit
edilmistir. Ayrica DSM- 5’ te tan1 olarak yer almaya baslamis ve arastirilmasi onerilmistir (Plener vd.,
2018). Ergenlikte baslayan ancak yetiskinlikte kotiilesmeye giden bu durumun, davranisin artik etkisiz
kalmasi, igsel sikintilar1 azaltmakta yeterli olmamasi ve sosyal yasamin tehlikeye girmesi ile iligkili
oldugu bir¢ok calismada yer almaktadir (Burke vd., 2015; Kripalani vd., 2007; Wilson ve Ougrin, 2021).
Bunun yan1 sira kendine zarar verme davranisi duygudurum bozukluklari, kaygi bozukluklari, yeme
problemleri ve smirda kisilik bozuklugu ile de yakindan iliskili oldugu goriilmektedir (Garisch vd.,
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2017). Hatta smirda kisilik bozuklugu ile iliskisi literatiirde fazlasiyla vurgulanmaktadir. Toksoy ve
Oktan (2019) bu iliskiyi duygusal yogunluklara dayanabilmek icin ergenlikte zayif olan basa ¢ikma
kaynaklarinin yetersiz, 6z sefkat diizeylerinin diisiik olmasi ve olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek
i¢in sagliksiz basa ¢tkma davramisinin tercih edilmesiyle aciklamaktadir. Bu baglamda kendine zarar
verme davranisini ergenlik doneminde cagimizin O6nemli bir patolojisi olarak degerlendirmek
miimkiindiir.

Ergenin yasamindaki zorluklarla basa ¢ikma becerisini desteklemek, islevsel davrams kaliplarini ve
olumlu duygu repertuarlarini gelistirmek; kendine zarar verme davranisinin anlasilmasi, agitklanmasi
ve Onlenmesi agisindan 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu nedenle kendine zarar verme davranisinm
literatiirde belirtildigi gibi yardim ¢i1glig1, sosyal destek arayis: ve sosyal ¢evrenin dikkatini cekmek gibi
siirlayic ve digsal kontrollii yaklasimlardan siyirarak yeni bir bakis acisiyla degerlendirmeye ihtiyag
duyuldugu diistintilmektedir (Emery vd., 2016; Eyiiboglu vd., 2018; Lewis ve Heath, 2015; Toksoy ve
Oktan, 2019). Ergenlik doneminde ortaya ¢ikan kendine zarar verme davranisi, yalnizca patolojik bir
semptom olarak degil, bireyin karsilanmayan psikolojik ihtiyaglarina yonelik bir basa ¢gikma girisimi
olarak da degerlendirmenin 6nemli oldugu diistiniilmektedir. Nitekim yapilan arastirmalar, ergenlerin
kendine zarar verme davramisini yogun duygusal yiikleri diizenleme, kontrol kazanma ve iliskisel
bosluklar1 doldurma amaciyla kullandiklarimi gostermektedir (Hetrick vd., 2020; Stanicke vd., 2018).
Benzer sekilde, psikolojik ihtiyaglarin doyumunun diisiik olmasi, duygusal diizenleme giigliikleri ve
islevsiz basa ¢tkma davranislariyla iliskilendirilmistir (Emery vd., 2017). Bu baglamda, kendine zarar
verme davramisini anlamlandirmak icin bireyin ait olma, gii¢, Ozgilirliikk, eglence gibi temel
ihtiyaglarinin doyum diizeylerinin degerlendirilmesi gerektigi diistiniilmektedir.

Literatiirde temel psikolojik ihtiyaglar genellikle 6z belirleme kurami gercevesinde ele alinsa da
kuram bu ihtiyaclar1 sosyal ¢evrenin nasil destekledigine odaklanmaktadir. Yani kendine zarar verme
davranisi1 yine digsal kontrol bakis acisiyla degerlendirilmektedir. Glasser tarafindan gelistirilen
gerceklik terapisi ise insanlarin tiim davramislarinin bes temel ihtiyac: karsilamaya yonelik oldugunu
ve bu ihtiyaglar1 karsilamada ise digsal kontrolden ziyade bireyin aktifligini yani igsel kontrolii 6n
plana almaktadir. Gergeklik terapisi bakis agisina gore insanlarin biitiin davranislar1 evrensel ve
genetik bag1 olan bes temel ihtiyag tarafindan yonlendirilmektedir (Glasser, 1998; Wubbolding, 2015).
Bu ihtiyaglar hayatta kalma, dzgiirliik, ait olma, gii¢ ve eglencedir. Thtiyaglar hem islevsel hem de
islevsel olmayan yollarla kargilanabilmektedir. Islevsel olmayan davranislar ihtiyac doyumuna katki
saglasa da bireyin dengeli ruh saghgin siirmesini engelleyici bir faktor olarak degerlendirilmektedir
(Akpinar ve Oz, 2013; Glasser, 2005; Wubbolding, 2015). Burada asil dnemli olan mutluluga erismek
i¢in bireyin istekleri ve ihtiyaglarmi karsilayabilecek se¢imlerdir. Secimler kendi hayatinin kontroliinii
saglayan ve farkindalig1 yiiksek bireye isaret etmektedir (Wubbolding ve Brickell, 2007). Bireyin
kontrol alani igerisindeki aktifligini belirleyen kavram ise toplam davranistir. Toplam davranis eylem,
diisiince, duygu ve fizyolojiyi kapsayan sistemdir (Corey, 2015; Wubbolding, 2015).

Literatiirde yer alan ¢alismalar kendine zarar verme davranis1 gosteren ergenlerin yeterlik, 6zerlik
ve ihtiya¢ kurma (Emery vd., 2016), sosyal destek yetersizligi (Toksoy ve Oktan, 2019), olumsuz
duygular ve akademik sosyal baskilar (Hetrick vd., 2020) gibi psikolojik ihtiyaclarla yakindan iligkili
kavramlar {izerine yogunlagsmaktadir. Calismamizda psikolojik ihtiyaglarin doyurulmamasi kendine
zarar verme davranigini tetikleyen faktor olarak degerlendirilmektedir. Toplam davranig sisteminde ise
kendine zarar verme davranmisinin altinda yatan eylem, diisiince, duygu ve fizyoloji boyutlar1 ele
alinmustir. Gergeklik terapisinin asil temalar1 olan se¢im ve sorumluluk ise hem islevsel yollarin ortaya
cikarilmast hem de kalict ruhsal biitiinliige, rahatlamaya ve mutluluga ulasma kapsaminda
degerlendirilmektedir. Goriildiigii tizere ergenlik doneminde yogun bigimde goézlenen kendine zarar
verme davranisi, ¢ogunlukla patolojik semptomlar baglaminda ele alinmakta; bu davranislarin bireyin
karsilanmayan psikolojik ihtiyaglarina yonelik islevsel olmayan bir yamt olabilecegi yoniindeki
degerlendirmeler ise siurli kalmaktadir. Ozellikle gerceklik terapisinin ihtiya¢ temelli yaklagimi,
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bireyin tiim davramslari  temel psikolojik  gereksinimlerini doyurma c¢abasi olarak
kavramsallastirmaktadir. Ancak bu kuramsal cerceveden hareketle kendine zarar verme davranigsinin
anlamlandirildig1 ¢alismalar incelendiginde literatiirde ©nemli eksiklikler s6z konusudur. Bu
calismada, ergenlerin kendine zarar verme davranislari, gergeklik terapisi perspektifi ile incelenmis ve
bu davranislarin nasil anlamlandirilabilecegi ortaya konulmaya c¢alisilmistir.

Kendine Zarar Verme Davranisi: Kuramsal ve Klinik Literatiir

Ergenlik donemi hizli biyolojik degisimlerin diger gelisim donemlerine kiyasla daha fazla yasandig: bir
donemdir (Celik, 2020). Biyolojik degisimlerin yaninda psikososyal gelisimler de bu dénemde oldukga
hiz kazanmaktadir. Cocukluk ile yetiskinlik arasinda kalan bu donemde ergenler, ¢cocukluk doneminde
sunulan cevresel destekten siyrilmaya calisirlar. Ayni zamanda ergenler yasam igerisinde karsilastig
zorlanma ve degisimlere cevap verebilecek davranis repertuarlar1 da bir yetiskin kadar zengin
olmadig: icin ¢Okiis yasarlar (Geldard ve Geldard, 2013). Bu donemde yasanan ¢okiis ile birlikte
psikolojik kirilganlik yogun duygular, kimlik krizi, bagimsizlasma istegi, iliskisel karmasalar, 6zerklik
ve aidiyet bagini kurmakta zorlanma ile daha da derinlesir. Boylelikle aslinda normal gelisimin bir
parcast olan ergenlik donemi asilmasi gereken bir kriz donemine doniismektedir (Thomaes vd., 2017;
Vansteenkiste vd., 2020).

Ergenlik donemindeki bu zorlanmalar gelisimsel olarak uygun tepkilerin gostergesi olsa da
derinlesen duygu, diisiince ve davramslar psikopatolojinin habercisi olarak yorumlanmaktadir
(Geldard ve Geldard, 2013). Basa ¢ikma kaynaklar1 ve stratejileri; yogun kaygi, caresizlik, ofke ve
degersizlik gibi duygularla bas etmekte yetersiz kalmakta, psikolojik gerginligi gidermek amaciyla
kendine zarar verme davranisi islevsel olmayan bir basa ¢ikma stratejisi olarak karsimiza ¢ikmaktadir
(Emery vd., 2016; Lewis ve Heath, 2015). Kendine zarar verme davranisi disaridan sadece bir eylem
gibi goriinse de altinda derin anlamlar, nedenler ve islevler barindirmaktadir. Literatiirde ilk kez kismi
intihar olarak tanimlanan bu kavram daha sonra yiiriitiilen ¢alismalarda dikkat ¢ekme, yardim isteme
ve ergenin manipiilasyon yetisine dayanan bir davranis olarak nitelendirilse de ifadesi zor duygular;
yasanilan sorunlarin, acilarin ve karsilanamayan ihtiyaglarin 6nemli habercisidir (Erséz Alan ve
Akdemir; 2017; Plener vd., 2018). Bu nedenle kendine zarar verme davranisinin anlasilmasi, miidahale
yaklagimlarinin  incelenmesi, nedenlerinin  gelisimsel baglamda incelenmesi, islevlerinin
degerlendirilmesi en nihayetinde ihtiyac temelli bir bakis agisiyla yapilandirilmas: 6nemlidir.

Kendine zarar verme davranisi, tiim miidahale yaklasimlarina ragmen toplumda endise yaratan bir
halk sagligi sorunu olmaya devam etmektedir. Arastirmalar ile birlikte bu davranisa yonelik
farkindaligin artmasma ragmen kendine zarar verme davranisinin ortitkk ve gizlenen bir davranis
olarak stirdiigi goriilmektedir (Lewis ve Heath, 2015; Plener vd., 2018). Kendine zarar verme
davranigini anlamak ergenin i¢ diinyasmi ve ihtiyaclarini anlamaya katki sunmakta ve psikolojik iyi
olusunu arttirmaya yénelik anlayis kazandirmaktadir (Emery vd., 2016; Laporte vd., 2021). Ote yandan
literatiirde kendine zarar verme davranisi intihardan kag¢inma olarak baslasa da yasaminda bu
davranigi kullanan bireylerin intihara daha egilimli olduklarina yonelik bulgular da mevcuttur. Bu
baglamda kendine zarar verme davranisinin anlasilmasi ergenlik ve yetiskinlik doneminde intihar1
Onleme ve hayatin devamini saglamaya da hizmet etmektedir (Brunner vd., 2007; Hetrick vd., 2020).
Sonug¢ olarak kendine zarar verme davramisinin psikopatolojik yoniiniin incelenmesi intiharin
onlenmesine, onleyici ve iyilestirici ¢calismalarin planlamasina, ilgili paydaslar (okul, aile, akranlar ve
toplum) arasinda is birligi saglanmasina katki sunmaktadir. Bu nedenle kendine zarar verme
davranisinin nedenleri, tiirleri ve islevlerinin derinlemesine anlasilmas: ergen gelisiminin proaktif
sekilde desteklenmesi agisindan onemlidir.

Kendine Zarar Verme Davranisinin Nedenleri
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Kendine zarar verme davranisinin agiklamaya c¢alisan modeller arasinda en kapsamli model Walsh
(2012) tarafindan ortaya konmustur. Bu modele gore kendine zarar verme davranisi bes boyuttan
olusmakta ve bu boyutlarin etkililigi bireyden bireye degisebilmektedir. Biyopsikososyal modele gore
kendine zarar verme davramisi gevresel, biyolojik, bilissel, duyussal ve davranigsal boyutlarin
sekillendirdigi bir davranistir (Celik, 2020).

Cevresel boyut: Aile ge¢misi, bireyin ge¢misi ve mevcut ¢evresel kosullar bu boyutun alt boyutlar
olarak ele alinmaktadir. Ailede ruhsal saglik problemleri, madde kullanimy, islevsiz ebeveyn tutumlari,
kendine zarar verme davranisini tercih eden ve intihar girisimi olan birinin varhigi aile ge¢misi
icerisinde incelenmektedir. Bireyin olumsuz c¢ocukluk deneyimleri (ihmal, istismar, baglanma
problemleri, ebeveyn kayiplari, bosanma) bireyin ge¢misi alt boyutunda ele alinmaktadir. Catisma ve
gerginliklerin yogun oldugu iligkiler, travmatik olaylar ise cevresel tetikleyiciler boyutunda ele
alinmaktadir (Ers6z Alan ve Akdemir, 2017, Heath vd., 2009; Lee vd., 2022; Lewis ve Heath, 2015;
Plener vd., 2018). Literatiirde yer alan calismalarda ise aile i¢i ¢atisma, ebeveyn ihmal ve istismari,
ebeveyn tutumlar1 ve ebeveyn desteginin diisiik olmasi kendine zarar verme davranisina zemin
hazirlayan ailesel faktorler olarak degerlendirilmektedir (Ersoz Alan ve Akdemir; 2017). Akran baskisi,
akran zorbaligi, sosyal dislama (Heath vd., 2009; Lewis ve Heath, 2015), sosyal medyanin olumsuz
etkisi (Plener vd., 2018) ve sosyal destek yetersizligi (Lee vd., 2022) ise gevresel tetikleyici etmenler
kapsaminda arastirmalarda incelenmistir.

Biyolojik boyut: Bu boyut fizyolojik degisim, genetik yatkinlik ve norokimyasal eksiklikler ile
sekillenmektedir. Beyindeki serotonin seviyesinin diisiikligti ile diirtiisel davranislar, 6fke ve
gerginlik gibi sagliksiz negatif duygularin ortaya c¢ikmasiyla kendine zarar verme davranismin da
sekillendigi ifade edilmektedir. Ikinci olarak endojen opioid sistemde meydana gelen agriya
duyarsizligin artis1 ile de kendine zarar verme davranisimin sekillenebildigi belirtilmistir. Benzer
sekilde agr1 duyarsizligindaki azalma da kendine zarar verme davranisinin hem ortaya ¢tkmasi ve hem
de sikliginin artmasi ile iligkilendirilmistir (Brunner vd. 2007; Celik, 2020; Plener vd., 2018).
Riggenbach ve digerleri (2019) tarafindan yiiriitiilen calismada psikolojik ihtiyaglar1 karsilanan ve
yeterli sosyal destege ulasan bireylerin agr1 duyarliliginda azalma gozlemlemistir. Bu bulgu fizyolojik
stres ile psikolojik stres arasindaki iliskiyi actklamak bakimindan 6nemli bir sonug olarak karsimiza
c¢ikmaktadir.

Bilissel boyut: Bilissel boyut; bireyin olaylar karsisindaki yorumlamalari, bilissel carpitmalars,
benlige yonelik diisiinceleri, kendine zarar vermeye yonelik kullandigi nedensel agiklamalar:
icermektedir (Celik, 2020). Muehlenkamp ve digerleri (2009) tarafindan yiiriitiilen calismada kendine
zarar verme davramisinin Ozellikle degersizlik ve yetersizlik semasi, 6zsaygi disiikligili, kendini
suglama ve cezalandirma egilimi ile yakindan iliskili oldugunu belirtmektedir. Benzer sekilde Ersoz
Alan ve Akdemir (2017) kendine zarar verme davraniginin benlikte siiren i¢sel ¢atismalari durdurma
amacl kullanimina dikkat ¢ekmektedir. Calismada kendine zarar verme davraniginin oziinde bilissel
kokenli bir davranis oldugunu ve en derinde semalarla iliskili bir disavurum davranisi oldugu
vurgulanmaktadir. Bir¢ok calismanin ortak noktasinda ise bilissel boyutta; zorunluluk,
miitkemmeliyetcilik, felaketlestirme ve genellestirmenin oldugu goriilmektedir (Celik, 2020; Emery vd.,
2016; Ersoz Alan ve Akdemir, 2017; Muehlenkamp vd., 2009).

Duyussal boyut: Olumsuz diisiincelerin olumsuz duygulanim ile iliskisine dikkat cekilmektedir.
Negatif duygular (6fke, utang, depresyon, hor goriilme, dehset, kayg:i ve korku) bireyin yogun
duygusal yiikler karsisinda kendini yetersiz ve giigsiiz hissetmesine neden olmaktadir. Birey, bu
duygular1 azaltmak ya da olumluya cevirmek amaciyla kendine zarar verme davranisina
yonelebilmektedir. Kisa siireli ¢dziim saglayan kendine zarar verme davranisi zaman iginde daha sik
kullanilmaya baslanmaktadir. Duygusal bosalma davramisin pekismesini saglayarak kalici hale
gelmesine neden olmaktadir (Hetrick vd., 2020; Laporte vd., 2021; Lewis ve Heath, 2015; Thomaes vd.,
2017).
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Davramigsal boyut: Tim boyutlarin iceriginin en gozlenebilir yonii ile karakterize olan davranigsal
boyut, bireyin basa ¢tkmak i¢in davranisi sergilemesi, pekistirilmesi, artisi, modellenmesi gibi bir¢ok
karmasik stireci icermektedir. Ancak burada diger boyutlardan farkli olarak davranis Oncesinde,
davranis sirasinda ve sonrasinda olusan dongiiler mevcuttur. Davranis 6ncesi birey gerginligi azaltmak
icin kendine zarar verme yontemine karar verir ve bu yontemi kimsenin ona ulasamayacagi
mahremiyetin saglandig1 bir alanda deneyimlemektedir. Duygu bosaltiminin saglanmasi esnasinda
yaralanma meydana gelmekte ve birey bu yaralanmay1 giderecek 6z bakim saglama davranisina ya da
gizleme egilimine girebilmektedir. Ayrica literatiirde yapilan calismalarin bir¢ogu bu deneyim
sonrasinda bireylerin huzurlu hissettiklerini ve rahatlikla uykuya daldiklarini belirtmektedir (Celik,
2020; Emery vd., 2016; Heath vd., 2009; Lewis ve Heath, 2015; Muehlenkamp vd., 2009).

Kendine Zarar Verme Davramisimn Islevleri

Bireylerin kendine zarar verme davranisini tercih etme nedenleri bu davranisin ortaya ¢ikisini anlamak
i¢in bakis agimizi gelistirse de davranisin birey icin tasidig1 anlam ve ne ise yaradigi sorusuna verilen
cevap, anlasilabilirlik agisindan daha belirleyici olabilmektedir. Kendine zarar verme davranis
literatiirde bir basa ¢tkma yontemi olarak tanimlanmaktadir. Bu davrams, psikolojik gerginlikle
belirginlesen yogun stresin ruhsal dengeyi bozmasi sonucunda ortaya ¢ikmakta ve ruhsal dengeye
tekrar kavusabilmek i¢gin birey i¢sel diinyasini viicuduna yansitmaktadir (Lewis ve Heath, 2015; Plener
vd., 2018). Tiim davranislar gibi kendine zarar verme davranisinin da belirli islevleri bulunmaktadir.
Calismalarda ergenlerin kendine zarar verme davranisi ile rahatlama ve olumsuz duygulardan
kurtulma ihtiyacin1 karsiladiklarini, zorlayict durumlarla basa ¢ikma, kontrolii saglama, sozciiklerle
ifade etmenin zor oldugu durumlarda kendini anlatma yontemi ve sosyal gevre ile iligki kurma bicimi
olarak kullandiklar: goriilmektedir (Stanicke vd., 2018).

Literatiirde bir diger dikkat ¢ekilen nokta da bu davranisin temel psikolojik ihtiyaclar1 karsilamaya
hizmet etmesidir (Emery vd., 2016). Bu islevlere ek olarak bu davramsin sosyal medya ve arkadaslar
araciligiyla Ogrenilebildigine ve arkadaslarla sohbetler gelistirebildigine dikkat cekilmektedir. Bu
noktada bu davranisin sosyal iliski kurma ve paylasimi saglama islevine de hizmet ettigi yorumu
yapilabilmektedir (Heath vd., 2009) Bununla beraber Lewis ve Heath (2015) bu islevleri iki ana grupta
toplamistir. Kendine zarar verme davransin igsel islevler (duygu diizenleme, olumsuz duygu ile bas
etme, kendini cezalandirma, c¢Oziilmeden kurtulma, hissizlikten kurtulma) ve sosyal islevler
(duygularini ifade edebilmek, sosyal destek kaynaklarina erismek, yardim istemek, aidiyet kazanmak,
sosyal problemlerini ¢6zmek) seklinde iki boyutta incelemislerdir.

En kapsamli islev tanimlamasi ise Celik (2020) tarafindan yapilmistir ve Lewis ve Heath (2015) gibi
islevleri iki grupta incelemistir. Bu islevler otonom ve sosyal islevler olarak iki baglikta incelenmistir.
Otonom islevler igerisinde; duygu diizenleme, intihar1 Onleme, sorunu etiketleme, kendini
cezalandirma ve ¢oziilmeyi 6nleme yer almaktadir. Sosyal islevlerde ise; sinir koyma, etkilesim kurma,
intikam alma, heyecan arama, 0zerklik, bag kurma, dayaniklilik ve kendisiyle ilgilenme islevleri yer
almaktadr.

Kendine Zarar Verme Davranisimin Tiirleri

Bireyin kendini ifade etme bigimi ve psikolojik tepkisi olarak islev goren kendine zarar verme davranisi
cesitli bicimlerde ortaya cikabilmektedir. Kendine zarar verme davranisinin ¢alismalarda genellikle
ortak davraniglar {izerinde yogunlastig1 goriilmekte, basvurulan yontemlerin benzerlikleri dikkat
cekmektedir (Lewis ve Heath, 2015; Muehlenkamp vd., 2009). Ancak baz: klinik ¢alismalarda belirli
yontemlerin ergenler arasinda daha fazla tercih edildigi ifade edilmektedir. Arastirmalarda birinci
sirada kesici aletle deride olusturulan yaralanmalar yer almaktadir. Yaralarin genellikle kol, bilek ve
bacak gibi bolgelerde yer aldig: ifade edilmektedir. Bu yontem kendine zarar verme yontemini
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kullanan bireylerde %70 ile %80 gibi yiiksek oranlarda tercih edilmektedir (Muehlenkamp vd., 2009).
Ikinci sirada %30 ile %50 arasinda degisen kullanim oranina sahip kendini yumruklama, duvara
carpma, kafayi sert zemine vurma davranislar yer almaktadir. Ozellikle yogun 6fkenin disa vurumu
agresif davranislarla bu sekilde saglanmaktadir (Heath vd. 2009; Lewis ve Heath, 2015). Kendini
yakma (kimyasala veya 1siya maruz birakma) ise %10 ile %20 arasinda degisen, az goriilse dahi kalict
etki birakan davranislardir (Plener vd., 2018). Ige doniik, utang duygusu yiiksek ya da davranisi daha
cok gizlemeye calisan bireyler ise tirnak batirma, sag, kas ve kirpik yolma, deriyi kazima gibi kisa
donemde fark edilmeyecek tiirde davranislari segmektedir. Bu davranislarin goriilme orani ise %15 ile
%25 arasinda degismektedir (Ersoz Alan ve Akdemir, 2017). Brunner ve digerleri ise (2007) %5 ve %15
orani arasinda degisiklik gosteren zehirli madde ve diisiik dozda ila¢ alma gibi yontemlerin de
kullanildigini ifade etmektedir. Hetrick ve digerlerinin (2020) calismasi ise kendine zarar verme
davranigini segen bireylerin %60'nin en az iki farkli yontem kullandiklarin1 ve bu yontemlerin giderek
daha fazla ac1 verici yontemlere evrildigini gostermektedir.

Kendine zarar verme, kisa vadede yasam1 dogrudan tehdit etmese de tekrarlanmasi ile uzun vadede
intihar icin ciddi bir risk faktorii olabilmektedir. Genellikle viicutta kalict ve dogrudan hasara sebep
olan bu davranis, sosyal agidan bakildiginda kabul goriilmemesi nedeniyle ¢ogu zaman Ortiik bir
bi¢cimde devam etmekte ve tam da bu agidan teshis edilmesi gii¢ ancak ciddiyetle ele alinmasi gereken
bir halk saghg1 sorunu olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Oncelikle sinirda kisilik bozuklugu olmak {izere
bir¢ok ruh saghgi problemiyle yakindan iligkili olan bu davranis, bireyin igsel sikintilarimi disa
vurdugu, karmasik ve ¢ok boyutlu bir yapiya sahiptir. Dolayisiyla kendine zarar verme, sabit bir belirti
ya da yalnizca tek bir sorunla baglantili olmayan, siire¢ icinde sekillenen dinamik bir oriintii olarak
degerlendirilmelidir.

Kendine Zarar Verme Davranisina Yonelik Kuramsal Aciklamalar ve lgili Calismalar

Kendine zarar verme davramisinin ¢ok boyutlu bir yapida olmas: ve basta ergenlik olmak {izere
yetiskinlikte de devam eden dengeli ruh sagligini engelleyici yapisi literatiirde bir¢ok ¢alismaya konu
olmustur. Literatiirde yapilan calismalar degerlendirildiginde bedensel, psikolojik, bilissel ve sosyal
yonden davranisin anlasilmaya c¢alisildig: goriilmektedir. Daha sonra ise yapilan calismalarda kendine
zarar vermenin islevleri ve nedenleri de goz dniinde bulundurularak psikolojik ihtiyaclar ile arasindaki
iliskiye odaklamilmistir. Bu ¢alismalarin ve kuramsal bakis acilarinin her biri kendini zarar verme
davranisinin farkli yonlerinin kesfedilmesine olanak saglamistir. Literatiirde yapilan calismalarin
incelenmesi kendini zarar verme davranisinin daha iyi anlagilmasini saglayacak biitiinciil ve islevsel bir
kuram olan gergeklik terapisi cercevesinde degerlendirilmesine temel olusturmaktadir. Bu baglamda
oncelikle kendine zarar verme davranisinin kuramsal agidan degerlendirilmesi ele alinacaktir.

[lk olarak psikanalitik kurama gore kendine zarar verme davramisi, ofke ve sugluluk ile
iliskilendirilmis ve egonun benlik isleyisinde yetersiz kalmasiyla aciklanmaktadir (Celik, 2020). Biligsel
davranisc terapi kuramina gore kendine zarar verme davranisy; bilissel ¢arpitmalar, islevsiz otomatik
diisiinceler, yetersizlik ve degersizlik semalariyla baglantili bir sekilde ortaya ¢ikan basa ¢ikma yontemi
olarak goriilmektedir (Lewis ve Heath, 2015; Muehlenkamp vd., 2009). Kendine zarar verme
davranigiin ele alindig: bir diger kuram ise diyalektik davranis terapisidir. Bu kurama gore olumsuz
duygu yogunlugu ve zayif duygu diizenleme becerileri bireyin bu davranisa yonelmesine neden
olmaktadir (Plener vd., 2018). Son olarak 6z belirleme kuramu ise bireyin 6zerklik, yeterlik ve iliskisellik
gibi temel psikolojik ihtiyaglarmin karsilanmadigi durumlarda kendine zarar verme davramiginin
ortaya ¢ikabildigini belirtmektedir. Bireyin bu ihtiyaglarina yonelik farkindaliginin artmasi,
ihtiyaglarin1 destekleyebilecek uygun sosyal destek kaynaklarmna erisiminin artmasini ve bedenine
yonelmekten uzaklasmasini saglamaktadir (Laporte vd. 2021; Vansteenkiste vd., 2020). Yapilan
calismalar incelendiginde ergenlerde kendine zarar verme davranisinin ¢ok boyutlu ve biyopsikososyal
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bir durum oldugunu dogrulamaktadir (Ersoz Alan ve Akdemir, 2017; Plener vd., 2018). Literatiirde bu
davranisin; yiiksek 6z-yargilama ve diisiik 6z-sefkat gibi bireysel biligsel siireclerle (Toksoy ve Oktan,
2019) oldugu kadar, aile i¢i diisiik islevsellik ve yetersiz sosyal destek gibi sistemsel faktorlerle de
yakindan iliskili oldugu vurgulanmaktadir (Eyiiboglu vd., 2018). Arastirmalar, bu davranisin ergen
diinyasinda sadece bir belirti degil; ayn1 zamanda duygular: temsil etme, hayatin kontroliinii geri
kazanma ve psikolojik ihtiyaclarin duyulmasmi saglama gibi kritik islevler iistlendigine dikkat
cekmektedir (Stanicke vd., 2018). Miidahale yaklasimlari agisindan ise; bireysel psikoterapinin ilk
basamak olarak énemini korudugu (Plener vd., 2018), ancak bununla birlikte duygu diizenleme odakli
grup miidahalelerinin, deneyimsel davrams analizlerinin ve aileyi siirece dahil eden biitiinciil
stratejilerin etkililigi 6n plana ¢ikmaktadir (Garisch vd., 2017; Eyiiboglu vd.,2018).

Emery ve digerleri (2016) ise psikolojik ihtiyaclarin karsilanmas: ile birlikte kendine zarar verme
davranis: arasindaki iliskiye odaklanmistir. Kendine zarar verme davranisi gosteren bireyler 6zerklik,
yeterlik ve iliski kurma gibi 6z belirleme kurami gercevesinde incelenen tiim psikolojik ihtiyaclarda
anlamli olarak diisiik puanlar almistir. Diger ihtiyaglara kiyasla yeterlik, kendine zarar verme davranis:
agisindan en giiglii yordayici olarak tespit edilmistir. Ihtiyaglarini karsilamakta yetersiz olan bireylerin
ayn1 zamanda duygu diizenleme becerilerinde de diisiik puanlara sahip oldugu da goriilmiistiir.
Benzer sekilde Hetrick ve digerleri (2020) yalmzlik, sosyal digslanma ve yogun duygu durumlarin
kendine zarar verme davranismin tetikleyicileri oldugu sonucuna ulasilmistir. Calismada yer alan
katilimcilarin kendine zarar verme davramisini Ozellikle giivenlik duygusu ve kontrol hissi ile
tanimlamalar1 dikkat cekicidir. Kullanilan yontemler, tetikleyiciler degisse bile ihtiyaglarin
engellenmesi durumunda ergenlerin dogrudan kendine zarar verme davramisina yoneldigi ifade
edilmektedir. Oz belirleme kurami gercevesinde bir bagka calismada Lee ve digerleri (2022) tarafindan
gerceklestirilmistir. Kendine zarar verme davranis: olan 33 ortaokul 6grencisine uygulanan miidahale
sonrasinda tiim psikolojik ihtiyaglarin diizeyinde anlamli artislar oldugu gozlemlenmistir. Calisma
ihtiyaclarin doyumunun ve 0z sayginin artmasi ile birlikte kendine zarar verme davranisinin
azalabilecegine yonelik kanitlar sunmaktadir. Son olarak Laporte ve digerleri (2021) ergenlerde
psikolojik ihtiyaclarin incelenmesine ihtiya¢ yaratimi kavrami ile oldukca yeni bir bakis agisi
gelistirmistir. Thtiyag¢ yaratimmin odak noktasi ergenlerin ihtiyaclarini fark edip bu ihtiyaglara uygun
davraniglar gelistirmesidir. Boylece ihtiyaclarin1 doyurabilen ergenin ruh sagligini koruyabilecegine ve
iyi olusunun yiikselebilecegine isaret etmektedir.

Tim ¢alismalar birlikte ele alindiginda, ergenlik doneminde temel psikolojik ihtiyaclarin
karsilanmasmin yalnizca kendine zarar vermeyi onlemekle kalmamakta ayrica iyi olusa da katki
sunmaktadir. Ozellikle 6zerklik ve yeterlik ihtiyacinin doyumu bu yikici davrams agisindan oldukgca
onemli oldugu da goriilmektedir. Nitel ve nicel bulgular, ihtiyaclarin engellenmesi durumunda
bireylerin duygusal sikintilarla bas edebilmek icin kendine zarar verme gibi islevsel olmayan
stratejilere yonelebilecegini gostermektedir. Tiim bu degerlendirmeler kendine zarar vermeyi standart
bir basa ¢tkma yontemi ve islevsiz bir davranis olarak gormektedir. Temel psikolojik ihtiyaclara ve
davranis sistemine odaklanan bir diger kuram ise gerceklik terapisidir.

Gergeklik Terapisi'nin Temel Kavramlar
Gergeklik Terapisi ve Secim Teorisi

Gergeklik Terapisi, 1960’11 yillarda William Glasser tarafindan, bireylerin yasamlarindaki zorluklar
karsisinda verdikleri tepkilerin birer se¢im oldugu anlayisiyla gelistirilmistir. Glasser, aldig1 klasik
psikanalitik egitime ragmen; davranislarinin nedenini bilingdis: siirecler yerine su an i¢inde bulundugu
duruma, davraniglarin sorumlulugunu almaya ve bireyin secimlerine odaklanarak aciklayan bir kuram
ortaya koyarak o donemin psikoterapi yaklasimlarina alternatif bir bakis acis1 sunmustur (Glasser,
1998, Wubbolding, 2015). Ventura Kizlar Okulu gibi 1slah kurumlarinda su¢ davranisi gostermis
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genglerle calistig1 sirada yaptigr gozlemler sonucunda, bireylerin sorunlarinin kokeninde sorumluluk
almaktan ka¢inma ve doyurulamayan temel ihtiyaglar oldugunu fark etmistir (Wubbolding, 2015).

Ancak bu yaklagimin ilk ¢iktig1 siirecte gerceklik terapisi, kuramsal temelden yoksun oldugu
gerekgesiyle elestirilmistir. Glasser bu elestirilere yanit olarak, miihendislik ve sibernetik alanlarinda
kullanilan ancak psikoterapide pek yaygin olmayan kontrol kuramindan yararlanmistir. William
Powers'in (1973) gelistirdigi bu kuram, bireyin davranislarini bir kontrol sistemi gibi ele almaktadir;
birey, ¢evresel uyaricilar ile kisisel hedefleri arasinda bir fark algiladiginda, davranis sistemini bu fark:
kapatmak {izere harekete gecirmektedir. Araglarda olan hiz sabitleyici nasil ki ger¢ek hiz ile belirlenen
hiz arasinda bir fark gordiigiinde bu farki gidermeye ugrasiyorsa, insanlar da var olan ihtiyaglarin
karsilamak ic¢in davramislarini diizenlemektedir (Wubbolding, 2015). Bu kuramu gelistiren Glasser,
zamanla "kontrol" ifadesinin yanlis anlasilabilecegini fark etmis ve yerine daha hiimanist bir kavram
olan “secim” kavramini kullanmayi tercih etmistir. Boylece, 1990'l1 yillardan itibaren bu kuram segim
teorisi adiyla anilmaya baslanmistir (Glasser, 1996, 1999).

Se¢im teorisi, bireyin ortaya koydugu tiim davramslarin bir se¢im oldugunu ve bu secimleri
yaparken de altinda temel psikolojik ihtiyaclar1 karsilama amaci oldugunu ileri siirmektedir. Glasser’e
(1998) gore insanlar bes temel ihtiyagla diinyaya gelmektedir: sevgi ve ait olma, giig, 6zgiirliik, eglence
ve hayatta kalma. Birey tiim yasami boyunca bu ihtiyaclar1 doyurmaya ¢alismaktadir. Se¢im teorisinin
en dikkat ¢ektigi nokta, bireylerin davramslarinin dissal etkenlerle degil, icsel siirecler dogrultusunda
yaptiklar1 secimlerle sekillendigidir (Corey, 2015; Cisse ve Casstevens, 2013; Zeman, 2010) Birey dis
diinyadan yalnizca bilgi almaktadir ve bu bilgiyi de degerlendirerek bir davranis sergilemektedir. Bu
nedenle birey, kendi segimlerinin sorumlulugunu almakla yiikiimliidiir (Wubbolding, 2015). Ornegin
bir telefon ¢aldiginda bu bize sadece bir bilgi verir, bu telefona cevap verip vermeme karari tamamen
bireyin kendisine aittir. Bu nedenle, segim teorisi "i¢ kontrol psikolojisi" olarak adlandirilmaktadir
(Hillis, 2008). Bu baglamda disaridan gelen uyaricilarin tek basina davranislarin belirleyici olmadigini
ileri stirmektedir. Digsal kontrol psikolojisi ise kisinin davranislarmin sorumlulugunu dis etkenlere
yliklemesini tesvik etmektedir. Bireyler bu anlayisa sahip oldugunda ise davraniglarinin
sorumluluklarini almaz ve kendi eylemlerini degistirmek yerine baskalarini1 degistirmeye calisir, suclar
ve ceza gibi etkisiz yontemlere bagvurur (Glasser, 2004; Neukrug, 2011)

Bu kurama gore mutsuzluk, zihinsel/duygusal bir rahatsizlik olarak degerlendirilmekten ziyade,
kisinin ihtiyaglarim1 islevsel ve etkili yollarla karsilayamamasmin bir sonucu olarak
degerlendirilmektedir. Birey bu ihtiyaclarimi karsilamak igin etkili veya etkisiz davranislar ortaya
koymaktadir. Bu davramislar sonucunda etkisiz se¢imler islevsiz sonuglara ve psikolojik rahatsizliklara
yol acabilmektedir (Glasser, 1998). Bu baglamda gerceklik terapisi ve se¢im teorisi birlikte
degerlendirilmelidir; ¢iinkii segim teorisi bireyin davraniglarinin arka planindaki yapiy1 agiklarken,
gerceklik terapisi bu anlayis dogrultusunda terapotik teknik ve stratejiler gelistirmeyi amaglar. Se¢im
teorisi davranisi neden ve nasil yaptigimiz konusunda agiklama sunarken; gerceklik terapisi kisiye var
olan davranislarmi fark ettirerek, daha etkili secimler yapabilmesi igin destek sunmaktadir
(Wubbolding ve Brickell, 2007).

Temel fhtiyaclar

Hayatta kalma: En temel ihtiyac olarak nitelendirilen hayatta kalma ihtiyac1 ilkel beyin olarak
adlandirilan otonom sinir sistemi tarafindan yonlendirilmektedir. Bu ihtiya¢ insan davraniglarim
yonlendiren en temel fizyolojik ihtiyaglardan biridir. Yasamin temel esaslar1 olan barinma, yeme i¢me,
hastaliklardan korunma ve cinsellik gibi temel ihtiyaclarin karsilanmasi bu ihtiyacin kapsamindadir.
Yasayan tiim varliklar hayatta kalmak i¢in ¢aba sarf eder ve bu ihtiya¢ temelde bedenin dengesini
korumaya yoneliktir (Karatas ve Yavuzer, 2018, Wubbolding, 2015). Bunun yamn sira bu temel ihtiyac
diger ihtiyaglarin karsilanabilmesi i¢in kendini giivende hissetmeyi de igerisinde barindirmaktadir
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(Akpmnar ve Oz, 2013; Glasser, 2005; Wubbolding, 2015). Giiniimiizde bu ihtiya¢ sadece fiziksel
ihtiyaclarin  karsilanmasiyla smirli kalmamaktadir; iligkiler, etkili iletisim de bu ihtiyacin
stirdiiriilebilirligi acisindan 6nem tasimaktadir (Wubbolding, 2015). Bu sebeple bireyler, yasamlarin
devam ettirebilecekleri ve aile kurabilecekleri kisilerle iliski gelistirme egilimindedir (Sommers-
Flanagan ve Sommers-Flanagan, 2018). Glasser’a (2002) gore de sevgi ve ait olma ihtiyacin1 doyurabilen
birey, hayatta kalma konusunda da bu ihtiyaci karsilayamayanlara gore daha dayanikli bir durus
sergileyebilir. Benzer dogrultuda, giic ihtiyacini karsilayan kisiler, ¢evre iizerinde daha fazla etki sahibi
olduklari i¢in temel ihtiyaglarini karsilamada avantajli konuma gelebilirler.

Sevme ve ait olma: En temel psikolojik ihtiyaglardan biri sevme ve ait olmadir. Insan, dogas: geregi
sevgi, baglilik ve ait olma ihtiyaci hisseder. Birey yasam boyunca bu duygusal baglar1 kurma ve
stirdliirme cabasi igerisindedir. Bu ihtiya¢ yalniz baskalarini sevmekle sinirli degildir, ayn1 zamanda
sevildigini hissetme ve bir gruba ya da kisiye baglh olma istegini de igerir (Karatas ve Yavuzer, 2018;
Murdock, 2014; Wubbolding, 2015). Bu ihtiyag genellikle aile, arkadas ve yakin sosyal iligki cevresi ile
karsilanmaktadir (Peterson, 2000). Bu ihtiyacin yeterince karsilanmadig1 durumlarda birey mutsuzluk,
yalnizlik ve giivensizlik gibi iligski problemleri yasarken, yeterince karsilanmas1 durumunda giiglii bir
aidiyet hisseder (Glasser, 2005; Burger, 2016). Glasser’a gore sevme ve ait olma, en temel ihtiyaclardan
biridir; ¢linkii kisi diger ihtiyaglarim1 karsilayabilmek icin de bir baskasina ihtiya¢ duymaktadir
(Wubbolding, 2015). Bir digerinin varlig1 psikolojik iyilik acisindan da son derece onemlidir.
Baumeister ve Leary’e (2017) gore de bireyin gercek mutlulugu deneyimleyebilmesi i¢in en az bir
kisiyle giivene dayali, olumlu ve anlaml bir iligki igerisinde olmasi gereklidir.

Giig: Insana 6zgii olan bu ihtiyag bireyin igsel denetim arayisiyla dogrudan iligkilidir. Glasser’a gore
insanlar yalnizca fizyolojik ihtiyaglar ve ait olma ihtiyac: i¢in degil, bununla beraber kendi hayatlarinin
kontroliinii elinde hissetmek, basarma hissi ve degerli oldugunu hissetmek icin de motive olurlar. Giig
ihtiyac; cevreden saygi gormek, bir seylere katki sunmak, cevre tarafindan degerli bulunmak,
toplumda bir yer edinmek gibi cesitli sosyal yollarla da doyurulabilmektedir (Erwin, 2003; Jones, 2001).
Giig ihtiyaca bir kisiye karsi kazanilan ve ona ragmen elde edilen bir ihtiyag degil, i¢sel bir doyum
saglamaktir (Demir, 2021). Insanlar sahip oldugu iyi bir dzellikle, yaptig1 bir seyle veya elde ettigi bir
basariyla baskasmnin goziinde giiclii ve degerli olma ihtiyaci hissetmektedir. Fakat bazen insanlar
uyusturucu veya alkol gibi zararli maddeler kullanarak, antisosyal ve olumsuz davramslarda
bulunarak bu ihtiyac: karsilama yolunu segebilmektedir. Bu davranislar, gii¢ ihtiyacini karsilamak icin
islevsiz ve yetersiz davranislardir (Glasser, 1984).

Ozgiirliik: Ozgiirliik ihtiyaci, bireyin yasaminda 6zerk olmasi, kisisel kararlarini bagimsiz bir sekilde
alabilmesidir (Glasser, 2005). Kisinin kendi yasami {izerinde kontrol sahibi oldugunu hissetmesidir.
Birgok secenek arasindan secim yapmasidir (Demir, 2021). Ozgiirliik; bedensel ve zihinsel sinirlarin da
Otesinde, kisinin kendi inandig1 degerlere uygun bicimde yasayabilmesi, diisiince ve eylemlerini
serbestge ortaya koyabilmesidir (Erwin, 2003; Skeen, 2002). Bu ihtiya¢ bagimsizlik, 6zerklik ve 6zgiiven
gibi kavramlarla yakindan iligkilidir (Deci ve Ryan, 2000; Litwack, 2007). Ancak bu ihtiyacin
kargilanmasi zaman zaman sevgi ve ait olma ile catisabilmektedir. Ozellikle yakin iliskilerinde kisi, bir
yandan bag kurma istegindeyken diger yandan ozgiir kalma istegi arasinda bir denge kurmakta
problem yasayabilir (Glasser, 2000; Jones, 2001).

Eglence: Karsilamasi en kolay psikolojik ihtiyag olan eglence, bireyin yasami boyunca yalnizca haz alma
degil;, 6grenme, kesfetme ve iligkilerinde keyifli vakit gegirmeyi de kapsamaktadir. Glasser’a (2002)
gore eglence O0grenme ile dogrudan iligkilidir (Wubbolding, 2015). Eglence ihtiyaci hiyerarsik bir
diizende degildir, kisiden kisiye degisebilen bir énem sirasinda yer alir. Baz: kisiler igin ait olma
ihtiyact daha 6n plandayken, bazilari i¢in eglenme ve keyif alma daha 6n plana ¢ikabilmektedir (Corey,
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2015). En nihayetinde eglence ihtiyaci salt bir keyif arayisindan ziyade kisinin yasaminda sahip oldugu
enerjiyi korumasi, yaraticiligini siirdiirebilmesi ve iligskilerde anlamh baglar gelistirebilmesi i¢in 6nemli
bir ihtiyactir.

Toplam Davranis

Se¢im kuraminda bireyin davraniglarinin dort temel bilesenin; eylem, diisiince, duygu ve fizyoloji
oldugu ve bu dogrultuda davranigin bir biitiin olarak degerlendirilmesi gerektigi ifade edilmektedir
(Corey, 2015; Glasser, 1998). Bu yapinun agiklanmasi i¢in araba metaforu kullanilmaktadir. Arabanin 6n
tekerlekleri eylem ve diisiinceyi, arka tekerlekleri ise duygu ve fizyolojiyi temsil etmektedir. On
tekerlerde yer alan davranis ve diisiinceyi bireyin dogrudan kontrol etmesi miimkiindiir; bu sayede
arka tekerler olan duygu ve fizyoloji {izerinde de dolayl bir etkiye sahip olabilir (Wubbolding, 2015).
Kisi davraniglarini ihtiyact olan hedefe ulasmak icin sekillendirir ve bireyin istedigi ve sahip oldugu
sey arasinda fark varsa bu farki kapatmak icin eylemde bulunur (Corey, 2015). Se¢im Kuramina gore
kisi duygular1 dogrudan segemez, ancak diislince ve eylemlerini degistirerek duygularinda da degisim
yaratabilir (Cameron, 2010; Cisse ve Casstevens, 2013). Bu nedenle bireyden “depresyondayim” yerine
“depresyonda olmay: segiyorum” gibi daha sorumluluk alan bir dil kullanmasi istenir. Toplam
davranis modeli sayesinde kisinin yalnizca eylemine degil, tiim davranis sisteminin
degerlendirilmesini saglar. Kisinin kontrol sahibi oldugu eylemlerin, diger bilesenleri de etkileme
potansiyeline sahip olmasi degisim icin onemli bir firsat olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Ciinkii bu
dogrultuda birey etkili secimlerde bulunarak yasaminda daha saglikli sonuglara ulagsmasinda bu
biitiinciil davranis sistemini fark etmesiyle miimkiin olmaktadir (Glasser, 2005; Wubbolding, 2015).

Kalite Diinyas1

Istekler diinyasi olarak da tamimlanan kalite diinyasy; bireyin deger verdigi kisi, inang, nesne ve
hedeflerin oldugu zihinsel bir haritadir (Glasser, 2005). Aslinda her birey kalite diinyasinda yer alan
unsurlarla ihtiyaglarini karsilama yollarimi bulmaktadir. Kalite diinyasinda yer alan unsurlar kiiltiirel
unsurlardan etkilense dahi, kalite diinyas:1 temelde kisiye 6zgiidiir. Ciinkii her kisinin ihtiyaclarimi
kargilama yollar1 birbirinden farkhilik gostermektedir (Akpmar ve Oz, 2013; Wubbolding, 2015).
Ornegin giig ihtiyacini bir kisi liderlik 6zelligiyle karsilamak isterken baska birisi sportif faaliyetlerle bu
ihtiyacin1 doyurabilmektedir. Kalite diinyast duragan bir yapidan ziyade dinamik bir yapidadir.
Bireyin yasantilar1 ve deneyimleri yoluyla degisiklik gosterebilmektedir. Kalite diinyasi bireyin sadece
isteklerini gosteren bir yap1 degil, onu harekete geciren bir biligsel sistemdir (Wubbolding, 2015).

Kalite diinyastyla iliskilendirilebilecek bir kavram olarak Adler’in yasam stili karsimiza ¢ikmaktadir.
Adler’in bireysel psikoloji kuraminda yer alan yasam stili, kisinin erken ¢ocukluk siirecinde diinyays,
kendisini ve baskalarinmi algilama bi¢imi dogrultusunda gelistirdigi, yasami boyunca rehberlik eden
Oznel bir yol haritas1 olarak tanimlanmaktadir (Adler, 1931). Yasam stili, bireyin temel inanclarini,
hedeflerini ve iliski kurma bicimlerini sekillendirmekte ve genellikle bilin¢dis: siireglerle islemektedir.
Diger taraftan kalite diinyasi kavrami, bireyin psikolojik ihtiyaclarmi karsilamak igin zihninde
olusturdugu, deger verdigi insanlari, hedefleri, etkinlikleri ve inanclar1 igeren dinamik bir igsel yapi
olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Glasser, 1998). Kalite diinyas1 bireyin deneyimleri ve tercihlerine bagl
olarak zamanla degisebilirken, yasam stili daha koklii ve degisimi gii¢ bir yapiya sahiptir. Bu baglamda
her iki kavram da bireyin yasamini yonlendiren temel yapilar olmakla birlikte, yasam stili daha ¢ok
gecmis temelli ve sabit bir yonelim sunarken, kalite diinyasi bireyin giincel ihtiyag ve degerlerine gore
esneyebilen bir alan1 ifade etmektedir.
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Wdep (Iydp) Modeli

Gerceklik terapisinde danisma siirecinde kullanilan temel model olan WDEP sistemi: kisinin isteklerini
ve ihtiyaglarim1 tanimmasi (W:Wants), su andaki davrams ve yoOnelimlerini belirlemesi (D:
Doing/Direction) bu davramslarin etkisini sorgulama (E: Evaluation) ve yeni, sorumlu segimler
dogrultusunda eylem plani olusturma (P: Planning) olmak iizere dort temel asamay1 icermektedir
(Wubbolding ve Associates, 1998; Wubbolding vd., 2010). Danismaya baslanan siirecte ilk asamada
kisinin deger verdigi, ulasmak istedigi hedefleri barindiran kalite diinyas1 kesfedilmektedir. Bu
noktada terapist, danisanin hayatta, var olan iliskilerinden, danisma siirecinden neler bekledigini
anlama calisir. “Ne istiyorsun?” bu asamada sorulan kritik sorulardan biridir. Bu noktada amag
danisanini ihtiyaglarini tanimasina yardimer olmaktir (Wubbolding, 2012). Ilk asamada daniganin
istekleri belirlendikten sonra bu isteklere ulasmak ic¢in damisanin su anda neler yaptig1 {izerinde
durulur. Bu asamada temel soru “isteklerine ulagsmak i¢in su an ne yapiyorsun?” seklindedir. Burada
danisanin sergiledigi davranis biitiinciil bir sistem olan toplam davranisla ele alinir (Wubbolding,
2012). Danisana sorulan sorular cesitlendirilerek de davranislarin onu gotiirdiigii yonii anlamasi
kolaylastirabilir. Ornegin, alkol kullanimi gibi islevsiz davraniglar1 olan bir kisiye “Bu sekilde devam
edersen bir yil sonra kendini nerede goriiyorsun?” sorusu yoneltilerek davranis-yon iliskisi kurulabilir
(Wubbolding vd., 2004).

WDEP sisteminin belki de en can alici noktasi, damisanin kendi davranislarmin islevselligini
degerlendirmesidir. “Bu yaptiklarin ise yariyor mu?” sorusu, danisanin istedigi nokta ile su an var
oldugu nokta arasindaki farki ve baglantiy1 anlamasina olanak tanimaktadir. Bu noktada danisanin
farkindaligini arttirmak igin terapist tarafindan yer yer yiizlestirmeler yapilabilir (Wubbolding, 2015)
Bu noktada terapist, damisanin bir 6z degerlendirme yapmasina yardimci olmaktadir. Gergeklik
terapisinde 6z degerlendirme siireci olmazsa olmazdir. Etkili bir 6z degerlendirme siireci danisanin
yaptig1 i¢sel degerlendirme ve terapistin hedef dogrultusunda sordugu sorularla yapilandirilmaktadir
(Wubbolding, 2015). Degerlendirme sonrasinda danisan, islevsiz davranislarinin yerine daha etkili ve
sorumlu davranislar planlamak iizere yonlendirilmektedir. Bu planlama siirecinde danisanla birlikte
calisilir ve ¢cogunlukla sevgi, ait olma ve bireyin sosyal bag kurma ihtiyacina yonelik planlarla siirece
baslanir (Wubbolding, 2015).

Tartisma
Kendine Zarar Verme ve Hayatta Kalma Ihtiyact

Hayatta kalma ihtiyac1 kisinin yasamini devam ettirmesini saglayan temel psikolojik gereksinimleri
icermektedir. Literatiirdeki ortak vurgu kendine zarar vermenin; yasami bitirmek degil, yasami
stirdiirmek icin yapilan bir davranis (Linehan, 1993), yogun duygusal ac1 ve travma sonrasi tepkiler
durumunda kisiye gegici bir rahatlama saglayan ve hayatta kalmay1 destekleyen bir davrams (Gratz,
2003) olarak ifade edilmektedir. Daha giincel arastirmalarda ise kendine zarar verme; psikolojik
biitlinliige zarar veren ¢oziilmeyi Onleme (Lewis ve Heath, 2015), bireyin hissizlesmesini engelleme
(Walsh, 2012) yoniiyle bu ihtiyaci karsilamaya calismanin gostergesi olarak nitelendirilmektedir.
Goriildigu tizere calismalarin ¢ogu kendine zarar verme tiirleri ve islevine odaklanmakta ve kendine
zarar vermenin ergenin diinyasinda hangi psikolojik ihtiyaci karsilamaya calistign boyutu ihmal
edilmektedir. Ik bakista kendine zarar vermenin hayatta kalma ihtiyaciyla zit diigen bir durum oldugu
diisiiniilse de gerceklik terapisi felsefesinden bakildiginda bu davranis bazi kisilerde hayatta kalmaya
yonelik bir davramis da olabilmektedir. Ciinkii kendine zarar vermeyi secen ergen oziinde sadece
fiziksel olarak degil duygusal olarak da hayata tutunmaya calismaktadir (Celik ve Hocaoglu, 2017).
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Yogun duygusal acilarla bas basa kalan veya intihar diisiinceleriyle basa ¢ikmaya ¢alisan ergenlerde bu
davranig intihara alternatif bir secenek olarak goriilebilmektedir. Bu nokta gerceklik terapisi bakis
acisinda oldukca onemlidir. Ciinkii gerceklik terapisine gore hayatta kalma sadece tiiriin devam
etmesine degil ayni1 zamanda diger ihtiyaclarla birlikte mutlu insan prototipine de hizmet etmektedir
ve hayatta kalmak gerceklik icin &n kosuldur. Oziinde kendine zarar verme kdpriiden dnce son ¢ikis
olarak nitelendirilebilir.

Ergenlerde hayatta kalma ihtiyaci genellikle yasamdaki dissal tehditler ile iligkili goriilse de igsel
tehditler de Onemlidir. Kendine zarar verme, varolussal acilari iceren igsel bir tehdittir. Yagami
sonlandirma yerine kendine zarar vermeyi tercih eden bir ergen hayatta kalma yoniindeki
davraniglarinda bicim degistirmektedir. Bu kapsamda gerceklik terapisi ergenin hayatta kalabilmesi,
ihtiyaglarin1 saglikli ve islevsel yollarla doyurmasina katki saglayabilecek stirdiiriilebilir islevsel
davraniglar1 kazanabilecegini ifade etmektedir. Hayatta kalma birbirinden izole olmayan ihtiyaclarin
temelinde yatmakta ve tiim ihtiyaglar ile hem tekli hem de ¢oklu baglantilara zemin hazirlamaktir.
Kendine zarar verme ise ergenin yasamdan kopmamak ve gercekligini siirdiirmek igin kullandig:
giivenlik davranisi olarak yorumlanabilir.

Kendine Zarar Verme ve Ait Olma Ihtiyac1

Kendine zarar verme davranisinin rastlantisal ya da yalnizca semptomatik bir tepkisellikten ziyade,
bireyin karsilanmamis sevgi ve ait olma ihtiyacina bir yanit olarak gelistigine yapilan ¢alismalarda
isaret edilmektedir. Sevgi ve ait olma ihtiyaci yeterince karsilanmadiginda birey depresyon, sosyal
ortamdan geri cekilme (Jung, 2001), yiiksek baglanma kaygis1 (Tatnell vd. 2014), yalmzlik,
anlasilamama ve dislanmishik hissi (Stanickevd., 2018) yasadig1 i¢in kendine zarar verme artis
gostermektedir. Bu baglamda degerlendirildiginde ailede ve arkadaslari arasinda kabul gormeyen
ergenler ait olma eksikligini telafi etmek igin islevsiz bir yol olan kendine zarar vermeye
basvurabilmektedir. Benzer sekilde Eyiiboglu ve digerleri (2018) tarafindan gerceklestirilen ¢alismada
ergenlerin Ozellikle duygusal destek, problem ¢o6zme becerisindeki yetersizlikleri iligkisel anlamda
ihtiyaclarm1  karsilayamamasina sebep olmakta ve kendine zarar verme davramsim
tetikleyebilmektedir. Dursun ve Ceyhan (2023) ise sevgi ve ait olma ihtiyacinin doyumunun diger
problemli davranislarin azalmasiyla iliskili oldugu vurgulanmistir. Klemera ve digerleri (2017)
tarafindan yiiriitiilen bir calisma da bu ifadeleri desteklemektedir. Calismada ergenlerin aile, okul ve
mahalleden gordiigii destegin ve aidiyet duygusunun kendine zarar verme davramslarini azalttig:
goriilmiistiir. Tim bu bulgular goz oniine alindiginda birey sosyal agidan kabul gormediginde, iligki
kurma ihtiyaci islevsel yollarla yeterince karsilanmadiginda kendine zarar verme davranisina
basvurabilecegi goriilmektedir. Kendine zarar verme davranisi ozellikle ergenlerin ¢evreyle kurdugu
iletisim basarili olmadiginda (Nock vd., 2008) veya yogun bicimde yasadig1 duygularin1 baskalariyla
paylasmak istediginde baskalarina ulasmanin bir yolu olarak goriilmektedir (Bentley vd., 2014; Laye-
Gindhu ve Schonert-Reichl, 2005). Ozetle, literatiir incelendiginde sevgi ve ait olma ihtiyacini yeterli
diizeyde ve saglikh yollarla karsilanmamas: durumunda ergenlerin kendine zarar verme davranisina
yonelerek bu ihtiyaci karsilamaya calistig1 goriilmektedir. Baska bir ifadeyle kendine zarar verme bir
patoloji gostergesinden ziyade sevgi ve ait olma ihtiyacinin karsilanamadigin ve iliskisel kopusun ne
kadar ciddi etkileri olabilecegini yansitmaktadir.

Kendine Zarar Verme ve Giig Thtiyaci
Gergeklik terapisine gore giig ihtiyaci yasam iizerinde kontrol sahibi olma, yeterlilik duygusu hissetme

ve basar1 duygusuyla iligkilidir (Wubbolding, 2015). Gii¢ ve kontrol ihtiyacinin incelendigi
calismalarda bireylerin yasami {izerinde yeterince soz sahibi olmadigini hissettigi durumlarda kontrol
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duygusunu kazanabilmek igin kendine zarar vermeyi bir arac¢ olarak kullanabilecegi goriilmiistiir
(Emery vd., 2016; Plener vd., 2018; Selbach ve Marin, 2021; Stanicke vd., 2018). Bu noktada ergen hayat:
tizerinde kontrol duygusunu hissetmediginde en azindan kendi bedeni iizerinde bir kontrol duygusu
yasamak isteyerek kendine zarar vermeye yoOnelebilmekte ve digsal diinyada ¢dzemedigi durumlara
karsilik icsel diinyada islevsiz olan davranislara yonelmektedir. Dolayisiyla kendine zarar verme,
bireyin hissettigi giigsiizlitk duygusuna karsilik verilen bir tepki olarak degerlendirilebilir. Fekri (2019)
tarafindan yapilan arastirmada ise, ergenlerin kendine zarar vermeyi hem igsel (duygusal bosalma,
kendini cezalandirma) hem de dissal (dikkat ¢cekme, etki yaratma) amaglarla kullandig1 goriilmiistiir.

Gii¢ ihtiyacina yonelik yorum yapilan c¢alismalarda bu iliskinin ¢ogunlukla bireyin ic¢sel kontrol
kazanma motivasyonu ile simrlandirilarak aciklanmas: dikkat c¢ekmektedir. Oysa bireyin giic
ihtiyacinin kendine zarar verme davranisina yansimasi, yalnizca kontrol duygusunun yeniden
ingsasiyla degil, ayn1 zamanda degersizlik, yetersizlik ve iligski catismalar1 gibi c¢oklu psikososyal
faktorlerle de iligkilendirilmelidir. Mevcut ¢alismalar ¢ogunlukla tek yonlii agiklamalar sunmakta ve
gii¢ ihtiyacini diger temel psikolojik ihtiyaglarla olan dinamik etkilesim icinde degerlendirmemektedir.
Oysa gli¢ ihtiyaci, bireyin diger ihtiyaclariyla kesisen bir psikolojik alan olarak ele alinmasi, boylece
kendine zarar verme davranisinin daha biitiinciil bir sekilde kavramsallastirilmasinin 6nemli oldugu
diistiniilmektedir.

Kendine Zarar Verme ve Ozgiirliik Thtiyact

Bireyin hayatinin se¢imlerinin kendi elinde olmas: olarak tanimlanan 6zgiirliik ihtiyact da bireylerin
davranislarini etkileyen onemli bir degisken olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Ergenlerin yasadig: aile
baskisi, siirlilik gibi unsurlar bireyde bogulmusluk hissi yaratabilmektedir. Bu baglamda kendine
zarar verme, bireyin iginde bulundugu kontrolsiizliik ve caresizlik duygusuna kars1 gelistirdigi pasif
bir tepki olarak ortaya cikabilmektedir. Klineberg ve digerlerinin (2013) calismasinda, ergenlerin
kendine zarar verme davraniglarini ¢ogunlukla duygusal baski, yalmizlik, anlasilmama ve aileyle
yasanan catismalarla iligkilendirdikleri goriilmiistiir. Katilmclarin biiylik bir boliimii, yardim
aramaktan ¢ekinmis, kendine zarar vermeyi gizli ve kisisel bir bas etme yontemi olarak kullanmaigtir.
Oysa bireyler kendi ihtiyaglarini dile getirerek yardim arama davranisinda bulunduklarinda iyi
oluslarmin da arttig1 goriilmektedir (Lindkvist vd., 2024).

Bulgular 1s181nda, 6zgiirliik ihtiyaci bireyin kendi yasaminda s6z sahibi olmasi, se¢enekler arasinda
secim yapabilmesi ve bagimsiz hareket edebilmesi olarak tanimlanmaktadir. Ozellikle ergenlik
donemiyle beraber daha da O©nem kazanan bagimsizlik duygusu, dis diinya tarafindan
sinirlandirildiginda ergen kendini garesiz hissedebilmektedir. Dis diinyada kisitlanmanin ¢oziimiinii
birey igsel bir 6zgiirliik alan1 yaratma ¢abasiyla dindirmeye ¢alistiginda bunu islevsiz olmayan bir yol
olan kendine zarar verme davranisiyla gerceklestirebilecegi goriilmektedir. Bu kapsamda ergenlere
islevsel ve saglikli secenekler sunarak bunlar arasinda bir se¢cim yapmasini saglamak hem 6zgiirliik
ihtiyacin1 doyuracak hem de kendine zarar verme gibi olumsuz segeneklerin diistiniilmesini
engelleyecektir.

Kendine Zarar Verme ve Eglence ihtiyaci

Gergeklik terapisine gore eglence ihtiyacy;, kisinin haz almasi, giilmesi, gesitli yaratici etkinliklere
katilmas1 ve yasamdan keyif almasidir (Wubbolding, 2015). Bu ihtiyacin yeterince karsilanmamasi,
bireyde sikinti, hissizlik ve anlamsizlik gibi duygulara yol acabilecegi diisiiniilmektedir. Klonsky (2007)
tarafindan gerceklestirilen arastirmada, kendine zarar verme davramisinin birey igin islevlerinden
birinin duygusal bir uyarim yaratmak ve hissizlikten kurtulmak oldugu goriilmiistiir. Benzer sekilde,
Nock ve Prinstein (2004), kendine zarar verme davranisinin bir sey hissetmek ve olumlu bir his
uyandirmak amaciyla gerceklestirildigi sonucuna ulasmistir. Bu baglamda, eglence ihtiyacinin
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yeterince karsilanmamasi, kisinin yasadig1 duygusal boslugu doldurmak icin bedenine yonelmesine ve
kendine zarar verme davranigini bir ¢ikis yolu olarak gérmesine neden olabilecegi goriilmektedir. Yani
kendine zarar verme davranisi aracilif ile ergen, sikint1 ve hissizlikten kurtularak sagliksiz bir eglence
doyum araci {iretmektedir.

Kendine Zarar Verme ve Toplam Davranis

Gergeklik terapisinin 6zgiin kavramlarindan biri de toplam davranistir. Diger kuramsal yaklasimlardan
farkli olarak davranisi bir bilesenin etkisinde basitlestirmeye kars: ¢ikmistir. Gergeklik terapisine gore
toplam davranisin bilesenleri (eylem, bilis, duygu ve fizyoloji) bireyin ihtiyaclarin1 karsilamasina
hizmet etmektedir (Glasser, 1984; Wubbolding, 2015). Her ne kadar dort bilesenden olustugu ifade
edilse de eyleme 6zel bir énem atfedilmektedir. Gergeklik terapisine gore eylem ve bilis kontrol
edilebilen bilesenler olsa da eylem disaridan goriinebilirligi nedeniyle 6ncelikli olarak ele alinmaktadir
(Demir, 2021). Eylemin degistirilmesiyle toplam davramisin diger bilesenlerinin de bu dogrultuda
farklilasabilecegi ifade edilmektedir. Bu noktada toplam davranista belirleyici olanin eylem oldugu ve
eylemin islevselliginin de 6nemli bir konu oldugunu ifade etmek miimkiindiir (Akpimnar ve Oz, 2013;
Glasser, 1984; Wubbolding, 2015).

Eylemin 6n plana ¢ikti$1 ve en goriiniir oldugu ruh saghig: sorunlarindan biri de kendine zarar
vermedir. Yapilan ¢alismalar incelendiginde, kendine zarar verme davranisinin sadece davranisin bir
boyutu ile ele alindig1 goriilmektedir (Emery, Heath ve Rogers, 2017; Eyiiboglu vd., 2018; Lewis ve
Heath, 2015; Toksoy ve Oktan, 2019; Washburn vd., 2015). Bu kadar karmasik bir dogaya sahip olan
kendine zarar verme, sadece davranis¢i, duygu odakli ya da bilis odakli yontemlerden birisini
kullanarak etkisini yitirecek bir kavram olarak goriilmemektedir. Kendine zarar vermeyi aciklayan
modeller de benzer sekilde bu davramisin cevresel, biyolojik, bilissel, duyussal ve davranigsal
boyutlardan olustugunu ve bu faktorlerin birlesiminin davranis: sekillendirdigini ifade etmektedir
(Celik, 2020; Walsh, 2012). Ayrica kendine zarar vermenin karmasik bir davrams sistemi olduguna dair
vurgular da son yapilan ¢alismalarda sik¢a yer almaktadir (Stanicke vd., 2018). Bu nedenle kendine
zarar vermenin toplam davranis cercevesinde degerlendirmesinin 6nemi bir kez daha karsimiza
¢ikmaktadir.

Kendine zarar verme, ergenlerin baskalariyla baglanti kurabilmesini, anlasilma, fark edilme ve
iletisim kurabilme istegi sonucunda ortaya ¢ikan amagh secilmis bir toplam davranistir. Bu istekler
ergenin kalite diinyas: ile istekleri arasinda bosluk meydana getirir. Ergen bu boslugu gidermek ve
temel psikolojik ihtiyaclarini karsilamak igin harekete gecer. Bu hareketin biitiinii toplam davranistir
(Akpinar ve Oz, 2013; Dursun ve Ceyhan, 2023; Wubbolding, 2015). Kendine zarar verme davranisinda
duygu boyutu, icsel gerilimin digsallastirilmasimi ve kontrol edilebilir alanda zorlayict duygular
somutlastirmay1 icermektedir (Safari vd., 2021). Boylece yogun negatif duygulardan siyrilan ergen,
kontrolii tekrar saglayabildigi duygusunu test etmis ve rahatlamis olur. Ayni zamanda yalmzlik,
caresizlik, yetersizlik duygulari ile birlikte ergenler zihinsel olarak da zorlanirlar (Garisch vd., 2017;
Hetrick vd., 2020). Heath ve digerleri (2009) kendine zarar veren ergenlerin zihinlerinde kimsenin onu
anlamadig1 ve anlamayacagi, kimse igin degerli olmadigi, yardim istemenin zayiflik olabilecegi, bu
duygularin hi¢ ge¢meyecegi, ¢oziim bulamayacagi ve bu durumlarin katlanilmaz olduguna yonelik
bilislerinin oldugu belirtmektedir. Ancak calismalar genellikle bu bilisleri davranisin bir bileseni olarak
gormekten ziyade miidahale edilmesi gereken temel alan olarak yaklasmaktadir (Washburn vd., 2015).
Oysaki duygularla baglantili olan bilisler gerceklik terapisine gore kontrol edilebilirligi yiiksek bir
boyut olmasina ragmen burada énemli olan asil nokta eylemdir.
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Kendine zarar vermenin aileler ve uzmanlar tarafindan fark edilmesine ve miidahale edilmesine
kaynaklik eden toplam davranis boyutu eylemdir. Zorlayic1 duygular ve bilisler karsisinda hayatinin
kontroliinii ele gecirmeye calisan ergen, ruhsal aciy: fiziksel actya doniistiiriir (Lewis ve Heath, 2015).
Stanicke ve digerleri (2018) tarafindan yiiriitillen kapsamli calismada ergenlerin bunu sik sik
vurguladigr goriilmektedir. Calismada fiziksel acinin daha katlanabilir yoniiniin olduguna, aciyla
birlikte tekrar uyarildigina ve yasadigini hissetmenin en kolay yolu olduguna yer verilmektedir. Tipk:
bilis odakli miidahaleler gibi sadece duygu diizenlemeye odaklanan veya davramsin salt eylem
boyutunu ele alan miidahale planlar1 da kisa siirede etkili olmakta ancak uzun vadede tekrarlama
ihtimali hala devam etmektedir (Brunner vd., 2007; Plener vd., 2018; Riggenbach vd., 2019). Nitekim
kendine zarar vermenin hala arastirilmaya deger bir konu olarak onerilmesi ve calisilmasi bunun en
biiylik kanitidir. Gergeklik terapisi de eylemin birey tarafindan kontrol edilebilir oldugunu savunur
(Dursun ve Ceyhan, 2023). Hatta miidahalenin ilk adimlar1 eylemin secimler oldugunu 6gretmek ve bu
secimin amaca ne kadar hizmet ettigini degerlendirmektir (Dursun ve Tung, 2021). Diger
miidahalelerden farkl olarak eylem, toplam davranisin bir parcasi olarak ele alinir (Cameron, 2010;
Cisse ve Casstevens, 2013). Boylece biitiinciil yaklasim ile davramisin tekrarini 6nlemek adina 6nemli
bir adim atilmis olur.

Eylem, duygu ve bilisle baglantili olarak kendine zarar vermenin fizyolojik boyutu da 6nemlidir.
Olumsuz bilis ve duygular kaslarda gerginlige, kalp atis hizinin artmasina, beyine yeterince kan
pompalanamamasina, uyku problemlerine ve aci esiginin artmasina neden olmaktadir (Celik, 2020).
Ayrica eylem sonucunda ortaya cikan fiziksel yaralar da bedenin zarar gormesine ve biitiinliigiin
tehlikeye girmesine de neden olmaktadir (Plener vd., 2018). Bu kapsamda fizyoloji, kendine zarar
vermeyi anlamak agisindan 6énemli bir bilesendir. Ayrica fizyolojide meydana gelen bozulmalar tipk:
eylem gibi kendine zarar vermenin fark edilmesini de saglamaktadir. Ornegin kendine zarar verme ile
ilgili yapilan calismalarda diizenli egzersiz uygulamalar1 ile miidahale edilen ergenlerin daha az
kendine zarar vermeyi tercih ettikleri de vurgulanmaktadir. Literatiirde yapilan calismalarda bu
bilesenin yeterince onemsenmedigi daha ¢ok bilis, duygu ve eylem odakli miidahalelerin tercih edildigi
goriilmektedir (Ers6z Alan ve Akdemir, 2017; Lee vd., 2022; Muehlenkamp vd., 2009). Tam da bu
noktada toplam davranigin biitiinciil yapisinin 6nemi bir kez daha karsimiza ¢ikmaktadir.

Sonug olarak toplam davranis igerisinde kendine zarar verme asil semptom degil de ihtiyaclar,
istekler ve kalite diinyasi ile birlikte ele alinmas: gereken sistematik, karmasik bir davranis bicimidir.
Bu nedenle kendine zarar vermeyi 6nleme noktasinda 6nce eylem, eylem ile birlikte bilis, sonra duygu
ve fizyoloji boyutlarina odaklanilmalidir. Boylece kendine zarar vermenin yerine gegebilecek islevsel
davraniglar kazanilacagi diistiniilmektedir. Islevsel davranig ile ihtiyaglar saghikli yollardan
karsilanmakta, kalite diinyasi ile istekler arasindaki bosluk doldurulmaktadir. Benzer sekilde duygu ve
fizyoloji de yeniden yapilanmaktadir. Kendine zarar verme bir yandan sec¢im oOzgilirliigiiniin
sinirlandirilmasina karsilik verilen eyleme dokiilmiis bir cevaptir. Biligsel degerlendirmeleri ve duygu
regiilasyonunu diizenlemek de eyleme yonelik se¢im ozgiirliigli ile miimkiindiir. Boylece toplam
davranis ile ergen, yasaminin kontroliinii ele almada se¢im ve sorumlulugun onemini fark ederek,
suglanmadan ve zarar gormeden ihtiyaclarim1 karsilayabilecegi yeni segimleri oOgrenmektedir.
Nihayetinde yasaminin kontroliinii kazanarak patolojik mutluluktan kurtularak gercek mutluluga
erisebilmektedir. Bu baglamda gergeklik terapisi kendine zarar verme icin koruyucu bir etki
yaratmaktadir.

Kendine Zarar Verme ve Kalite Diinyas1

Kalite diinyas: bireyin zihninde yer alan ideal olarak yer alan kisi, nesne, deger, iliskiler vb. seklinde
olan igsel bir diinyadir. Burada bireyin ihtiyaglarmni doyurmak amaciyla ulasmak istedigi hedefler ve
semboller olarak tanimlanmaktadir (Wubbolding, 2015). Aslinda kalite diinyas: bireyin iyilik halini
korumak icin ulasmak istedigi bir ideal yasam haritas1 olarak ifade edilebilir. Birey bu ideal diinyasina
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ulastik¢a hayatta da mutlu ve huzurlu hisseder. Tersi durumda ise birey bu kalite diinyasindaki
ideallere ulasmakta zorlamirsa ve ihtiyaglarimi yeterince karsilayamazsa ve karsilamak igin etkili
davraniglar gelistiremezse duygusal olarak zorlanmalar yasamaktadir (Glasser, 2005) Literatiirde
dogrudan bu konuyla ilgili calismalarin olmadig: goriilse de ihtiyaglarin karsilanmadigini durumlarda
bireylerin bu ihtiyaci kargilamak igin iglevsiz yollara bagvurabilecegi goriilmektedir. Ornegin kisi, kalite
diinyasinda yer alan kisilerle iliskisini kaybederse ve giivenli bag kuramazsa islevsiz davranislara
(madde kullanimi, antisosyal davranislar vb.) yoneldigi ifade edilmektedir (Glasser, 1998).

Kalite diinyasinin kendine zarar vermenin gelisiminde iki rol oynadigini séylemek miimkiindiir. ik
olarak kalite diinyasinda yer alan nesne, kisi ve semboller ergenin istekleri ve ihtiyaclar1 arasindaki
boslugu karsilamakta yetersiz kalabilir. Bu durumda ergen ihtiyaclarini doyurma temel giidiisiiyle
islevsiz bir toplam davranis olan kendine zarar vermeye yonelebilir (Fekri, 2019). Ikincisi ise ergenin
kalite diinyasinda kendine zarar verme davranislarinin yer almasidir. Ciinkii kendine zarar verme
davranist bir sosyal grup igerisinde veya yasantilar sonucu Ogrenilen bir davrams olarak da
tanimlanmaktadir (Espahbodi vd., 2022). Bu baglamda ergenin kalite diinyasina erisim, hangi roliin
daha baskin oldugunu belirlemede 6nemlidir. Kalite diinyasinin dinamikligi temel alinarak ergenin
yeni islevsel davranislari iceren igsel bir harita olusturmasina katkida bulunmak kendine zarar
vermenin Onlenmesi agisindan 6nemli oldugu diisiiniilmektedir. Bu bakis agis1 dogrudan smirh
calismalarda yer alsa da problem ¢dzme teknikleri gibi alternatif basa ¢ikma tekniklerinin 6gretildigi
diyalektik davranis terapisini temele alan calismalarda da mevcuttur (Garisch vd., 2017; Plener vd.,
2018). Ancak bu calismalar sadece davranis sonucuna odaklanmaktadir, kalite diinyasim
sekillendirmenin ise daha kalic1 degisimler yaratabilecegi diisiiniilmektedir. Sonug¢ olarak kendine
zarar verme, anlik bir doyum araci olarak ihtiyaglar ile istekler arasindaki dengeyi saglayan ve kalite
diinyasimi adeta yikima ugratan toplam bir davranistir. Bu baglamda kendine zarar vermeyi anlamak
i¢in ergenin kalite diinyasindaki hasar1 ortaya ¢ikarmak, eksik olan ve ihtiyaclar1 karsilamada yetersiz
kalan kisimlara odaklanmak ve anlaml baglar araciligiyla kalite diinyasini kesfetmenin énemli oldugu
diistiniilmektedir.

Kendine Zarar Verme ve Wdep Sistemi

Gergeklik Terapisi'nin temelini olusturan WDEP (istek, yapilanlar, degerlendirme, planlama) sistemi,
bireyin islevsiz davranislarin1 anlamlandirmasinda ve bu davranislarin ihtiyaglarini karsilama diizeyini
sorgulamasinda etkili bir ara¢ olarak literatiirde yer almaktadir. Arastirmalar, bu modelin sadece
dogrudan kendine zarar verme davranis tizerinde degil; major depresyon ve intihar girisimi (Sedaghat
vd., 2017), internet bagimlilig1 (Safari ve vd., 2021; Dursun ve Ceyhan, 2023) ve saldirganlik (Espahbodi
vd., 2022) gibi genis problem alanlarinda anlamli sonuglar verdigini gostermektedir. Bu ¢alismalarin
ortak paydasi, ergenlerdeki riskli davranislarin aslinda temel psikolojik ihtiyaglari (sevgi, ait olma, giic,
ozgiirliikk, eglence) kargilama yolunda secilmis islevsiz birer strateji olarak goriilmesidir. Ornegin,
kendine zarar verme davranisinin islevini inceleyen calismalar (Fekri, 2019), bu eylemin bireyin
ihtiyaglarin1 doyurmak icin basvurdugu hatali bir se¢im oldugunu; ancak terapétik miidahale ile bu
ihtiyacin fark edilmesi durumunda davramsin islevsel bir hale doniistiirebilecegini vurgulamaktadir.
Ozellikle "sevgi ve ait olma" ihtiyacinin saglikli yollarla karsilanmas, internet bagimlilig gibi kaginma
temelli davranislarin azalmasinda da kritik bir rol oynamaktadir (Dursun ve Ceyhan, 2023). Sonug
olarak WDEP sistemi; bireyin "Ne yapiyorum?" ve "Bu yaptiklarim beni istedigim yere gotiiriiyor mu?"
sorulari lizerinden 6z-degerlendirme yapmasina imkan tanir. Literatiirdeki bu tutarl sonuglar, ergenin
davranislarinin sorumlulugunu {istlenmesi ve hayati {izerinde kontrol sahibi oldugu duygusunu
gelistirmesinin, kendine zarar verme gibi islevsiz yonelimleri azalttigin1 gostermektedir.

Sonuc ve Oneriler
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Gergeklik terapisi kendine zarar vermeyi anlamada ve 6nlemede 6nemli ve yenilikci bir perspektif
sunmaktadir. Temel psikolojik ihtiyaclar, toplam davrarnis, kalite diinyasi ve se¢im teorisi gibi gerceklik
terapisi kavramlarina yonelik yapilan ¢alismalarin sinirli oldugu ancak etkili olabilecegi goriilmektedir.
Gergeklik terapisine dayali miidahale calismalarinin uzun vadeli varolussal dengeyi saglamaya,
psikolojik iyi olusu desteklemeye, iyi ve anlamli iligkiler kurmaya, ihtiyaglar1 saglikli ve islevsel yollarla
karsilamaya oldukc¢a kaynaklik edecegini sdylemek miimkiindiir. Bu c¢alismalarla desteklenen
ergenlerin de kendine zarar verme yerine islevsel davranislara yonelecegi ifade edilebilir. Bu noktada
oncelikli olarak okul psikolojik danismanlarina 6nemli roller diismektedir. Psikolojik danismanlarin
semptom ve kriz odakli bir yaklasimdan uzaklasarak kendine zarar veren ergenlerin toplam
davraniglarina odaklanmalari, hangi ihtiyaclarinin karsilanmadigini ve kalite diinyalarini kesfetmeleri
oldukga 6nemli goriinmektedir. Bu kapsamda okul psikolojik danigsmanlarmin gergeklik terapisi temelli
egitimleri almasi ve Ogrencilerin psikolojik ihtiyaglarini islevsel yollarla karsilama yollarmi bu
yaklasimla 6gretilmesinin yararl olacag diisiiniilmektedir. WDEP modelini yapilan etkinlik planlarina
dahil ederek ogrencilerin isteklerini tanimalarini ve buna yoOnelik harekete ge¢melerine katki
sunulabilir. Ogrencilerin sevgi ve ait olma hissini gii¢lendirmek icin okulda akran destek gruplari,
okula baglilik calismalarini arttirilabilir.

Psikolojik danmismanlarla birlikte ergenin okul hayatinda 6nemli rolii olan ikinci paydaslar ise
ogretmenlerdir. Okul ortamindaki etkisiz ve kati disiplin bakis acis1 6grencilerin ozellikle gii¢ ve
ozgilirliik ihtiyaglarini tehdit etmektedir. Bu noktada ogrencileri destekleyen ve gelisimlerine katki
sunan Ogretmenler kendine zarar vermeye tutunmak zorunda kalan &grencileri fark ederek destek
saglayabilmektedir. Ders icerisinde, okul zamanlarinda se¢im yapmalarina olanak tanimak 6grencilerin
kaybettiklerini diisiindiikleri kontrol algilarini destekleyecegi diistiniilmektedir. Ayrica 6grencilerin
eglence ihtiyaclarni destekleyebilecek etkinlikler diizenlemek, Ogretim programlarini &grencinin
bireysel farkliliklarina gore diizenlemek bireyin ihtiyaglarii karsilamaya katki sunacak ve ergenlerin
kendine zarar verme yerine okul paydaslarindan destek almasini saglayacaktir.

Okul ortaminin yaninda temel psikolojik ihtiyaglarin tutarli ve saglikli bir sekilde karsilanabilecegi
yer ailedir. Ailelerin, kendine zarar veren ergenlerin farkinda olmalari siireg i¢in 6nemli bir basamaktir.
Bu kapsamda aile ile ergen arasindaki ait olma ve sevgi baginin giiclendirilmesi diger psikolojik
ihtiyaglarin kargilanmasi agisindan da onemli katkilar saglayacaktir. Kendini ait, degerli, 6zgiir
hisseden ergenler duygularini ifade edebilecekleri, destekleyici ebeveynleri sayesinde bu davranisi
secmeyerek islevsel davramislara yonelecektir. Bu noktada ergenlik doneminde psikolojik ihtiyaclar,
ailenin destekleyici rolii, ebeveyn tutumlari, se¢cim ve sorumluluk gibi temel konularda ailelerin
bilgilendirilmesi 6nemlidir. Aile, bireyin kalite diinyasim1 anlamak agisindan da essiz bir firsat
sunmaktadir. Tam da bu nedenle secim kuraminin ailelere 6gretilmesinin, gerceklik terapisi temelli
psikoegitim programlarina aile katilimlarinin saglanarak bu yaklasimla ilgili becerilerinin
gelistirilmesinin kendine zarar vermeyi 6nlemede énemli oldugu diistiniilmektedir.

Okul ve aile diizeyinde ergenin desteklenmesi 6nemli olsa da toplumsal diizeydeki onleyici ve
koruyucu caligmalar igin politika yapicilara &nemli roller diismektedir. Ogretim miifredatinin
iceriginde ergenlerin icin sorun odakli bir yaklasim yerine gerceklik terapisi dogasinda yer alan igsel
kaynaklara yonelim ve se¢im yapma vurgusu on plana ¢ikarilabilir. Ayrica ergenlerin topluma daha ait
hissedecegi, kendi yetkinliklerini fark edecegi, dzgiirce se¢cim yapabilecegi ve eglenebilecegi genglik
merkezlerinin kurulmasi veya olan merkezlerin bu boyutlara hassasiyet gostermesi Onemli
goriilmektedir. Boylece olumsuz davranislarin engellenmesine harcanacak olan toplam enerji ile
onleyici ¢calismalar yapilacak ve ergenlerin ruh saghiginin korunmasi saglanacaktr.

Arastirmacilarin beyanmi

Arastirmacilarin katki orani beyani
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Bu arastirmada arastirmacilar esit katk: oranina sahiptir.
Catisma beyani

Arastirmacilarin herhangi bir ¢ikar ¢atismasi yoktur.
Destek ve tesekkiir

Bu arastirmada hicbir kurum, kurulus veya kisiden destek alinmamastir.
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