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Umarsiz ve Kendine Zarar Verici
Davraniglar1 Onleme

Mehmet Aykut ERK*

uhsal Bozukluklarin Tanisal ve Saymmsal El Kitabi’'nin 2013 yilinda

yayimlanan besinci baskistyla birlikte TSSB tanisina umarsiz ve kendine

zarar verici davraniglar seklinde yeni bir belirti eklenmigtir. Bir dizi
calisma, TSSB'nin cesitli diirtiisel, riskli veya kendine zarar verici davraniglarda
bulunma olasiligini artiran bir durum oldugunu gostermektedir. Kendine zarar
verme, agirt yeme, madde bagimlilig1 ve riskli cinsel davraniglar TSSB’li bireyler
arasinda daha yaygindir (Brady, Back ve Coffey 2004; Brewerton 2007; Dixon-
Gordon, Tull ve Gratz 2014; Weiss ve ark. 2012).

Simdi ise, neden bir kimsenin acgikca kendilerine ciddi olumsuzluklar
yaratabilecek davraniglarda bulundugunu merak ediyor olabilirsiniz. Aslinda
bu davraniglarin neden ortaya c¢iktigina ve neden onlara karst gelmenin zor
olabilecegine dair birkag gerekge mevcut. Onceleri, kaginma davraniglarindan
bahsederken, davraniglarimizin  biiyiik  ¢lciide kisa vadeli sonuglardan
etkilendiginden soz ederdik. Yani, belirli bir davranigta bulundugunuzda olumlu
bir sey meydana gelirse (6diil) veya hos olmayan bir sey ortamdan kaldirilirsa
(olumsuz pekistireg), ileride sizin i¢in bu belirli davranigin bazi sorunlara neden
olabilecegini biliyor olsaniz dahi gelecekte bu davranigt tekrarlama olasiliginiz cok
daha yiiksek olacaktir. Bu tam olarak umarsiz ve kendine zarar verici davraniglarda
da boyle goriilmektedir. Bu davranislardan bazilart TSSB’nin nahos belirtilerinden
kurtulmak icin bir cesit “kendine yardim/6z sagaltim” yontemi olarak goriilebilir.
Yogun alkol kullanim1 ya da uyusturucu kullanimi belirli baz1 diigiinceleri, anilart
ya da hisleri engelleyebilmekte ya da daha hizli uykuya dalmayi saglayabilmektedir.
Tikinircasina yeme ya da riskli cinsel eylemler, olumlu duygulanimlar yaratarak
duygusal boglugu azaltabilmektedir. Kendini kesme ya da kendini yakma
davraniglart gerginliginizi azaltabilmekte ya da dikkatinizi hissettiginiz duygusal
acidan bagka yone ¢ekebilmektedir.
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