UTANGACLIK

Giiveninizi Nasil Arttirabilirsiniz?

Hepimiz bir seylerden, bir zaman utanmisizdir. Bu nedenle utangaglik duygusunu taniriz. EGer bu duygumuz gok sinirl sayida
sosyal ortamda yasanmissa ve uzun siireli bir problem olusturmadiysa, ne giizel. Ancak bazi kisiler igin baska insanlarla bir
arada olmak siirekli bir problemdir. Bu kisiler sosyal ortamlarda kendilerinden hig bir zaman emin olamazlar ve birileriyle
beraber olmadan 6nce, onlarla birlikteyken ve ayrildiktan sonra, hep dogru diiriist konusmak ve davranmak konusunda endise
yasarlar. Bazen de utangaglik dyle boyutlarda yasanir ki, kisi kendini famamen baskalarindan izole eder ve kendini yalnizliga
mahk{m eder.

Utangaglik belli durumlarda da yasanabilir. Ornegin: kiginin yagadigi yeri degistirmesi ve bir bagka ortama girmesi, yeni bir ig
ortamina ya da okul, hatta sinif ortamina girmesi, ok sevdigi bir yakinini kaybetmesi, bir hastalik ya da fiziginde degisiklige
yol agan bir rahatsizlik gegirmesi gibi....

Ozetle sunu sdylemek miimkiindiir: Utangaglik, kisinin yasantisini engelleyecek ve onun yasam kalitesini disiirecek
diizeyde yasaniyorsa bir problem olusturur.
Utangaghgin Nelerle Iliskisi Var?

Sosyal kaygi, utangaglikla i ige yasanan yogun ve rahatsiz edici bir duygudur. evredeki insanlarin goziinde utanilacak
duruma, aptal durumuna diisme, onlar tarafindan reddedilme ya da yetersiz gériilme korkusudur. Utangaglik sorunu olan kisi
birileriyle birlikteyken bu kaygiy nasil giderecegine degil "ne kadar gok kaygili" olduguna konsantre olur, béylelikle kaygisi
daha da artar ve bir kisir déongiiye girmis olur. Bakiniz ayni zamanda zihninden gegen otomatik diisiinceler nelerdir:

-- Kendimi aptal durumuna diisiirecegim.

-- Herkes benim gergekten salak oldugumu diisiinecek.
-- Soyleyecek higbir sey bulamayacagim. Donup kalacagim.
-- Eger agzimi agarsam sesim bir tuhaf ¢ikacak.

-- Kalbim fena halde garpiyor, ya kalp krizi gegirirsem.
-- Delirebilirim.

-- Cok tuhaf gériiniiyor olmaliyim.

-- Bir kagabilsem.

-- Herkes beni siiziiyor.

-- Ne kadar sikici oldugumu diisiiniiyorlar.

-- Kendimi kontrol edemeyecegim.

-- Kizaracagim, titreyecegim....

Onemli olan bu diisiincelerin gergekgi algilar iizerine oturtulmamig, tam tersi, mantik digi bir korkuya temellendirilmis
olmalaridir. Ciinkii herkesin onlari seyrettigine, zayifliklarini ya da yetersizliklerini yakalamaya galistigina inanirlar ve kayginin
kisir dongiisii arttik¢a, diisiinceler de iyice ¢arpitilir.

Sosyal kaygi utangag olmayan insanlar tarafindan da yasanir. Ancak, bu kisiler kaygtlarini farkli bir bigimde yorumladiklar: igin
ayni kisir dongiiye girmezler. Utangaglik sorunu olanlar bu kaygtyi kendi kisiliklerinin bir pargasi olarak gériirler, digerleri ise
bunu, bulunduklari ortam nedeniyle hissettikleri, gegici bir duygu olarak degerlendirirler ve "ayni ortamda kim olsa ayni
duyguyu yasardi" diye diisiiniirler.

Bu yorumlama farklihgr utangag olmayan kisilerin kendine giivenlerinin daha fazla olmasindan kaynaklanmaktadir. Bir baska
deyisle bu kisiler sosyal ortamdaki basarilarinin kendilerinden, basarisizliklarinin ise dis etkenlerden kaynaklandigini
diiglinirken, utangag kisiler, tam tersine, sosyal ortamlardaki basarisizliklarinin kendilerinden kaynaklandigini, bagarilarinin ise
ortam sayesinde gergeklestigini diigiiniirler.

Genelde utangaglik sorunu olan kisilerde sosyal beceri eksikligi bulunmaktadir. Bir baska deyisle iliskisini baslatma ve
siirdiirme konusunda gereken bir takim sézel ya da sézel olmayan davranis becerilerini 6grenmemiglerdir. Ornegin, bir
karsilasma ya da tanisma aninda ne yapacaklarini, bir sohbeti nasil baslatacaklarini ve siirdiireceklerini ve nasil
vedalasacaklarini bilmezler. Topluluk iginde uzakta bir yerde dururlar, g6z goze bakismaktan kaginirlar, eger onlarla
konusursaniz gok algak sesle konusurlar, konusurken gok uzun aralar verirler, birgok seye ilgisiz gibi davranirlar, yiizlerindeki
ifadede nese yoktur. Boylelikle o anda gevrede bulunan kisiler, onlarin kendileri ile ilgilendiklerini hissedemezler, devamli
istemediklerini sanirlar.

sosyal Bilimler Lisesi



Utangaghgin Yol Agtigi Sonuglar

1. Yeni arkadasliklar kurmada ve yeni insanlarla tanismada gigliik.

2. Kendi kabuguna gekilme ve yalnizlik duygular:.

3. Bagkalari tarafindan saniik, sikici, soguk ve ilgisiz olarak algilanma.

4. Sosyal ortamlarda kendini tfanitamama ve kendine giivenini kazanamama.

Simdi tiim yazilanlarda kendinize iliskin bir ortak yan bulduysaniz ve utangaglik sorunununuz olduguna karar verdiyseniz, sakin
her zaman oldugu gibi kendi kendinizi yenilgiye ugratan diisiincelere kapilip, kendinizi yine kisir bir déngiiye sokmayin! ¢linki
bu sorununuzla bas etmenin yollari var.

Utangaglikla Nasil Basa gikabiliriz?

Utangagligimizin temelinde yatan mantik disi inanglarimizi degistirmek:
Michel ve Girodo (1978) kendi ¢alismalarindan edindikleri deneyimler sonucu 'utangaghk' sorunu olan kisilerin mantik digi dért
temel inanglart oldugunu bulmuslar:

1. Bir sosyal toplantida uzun siire durup beklerseniz iyi bir sey olur.

Bu inang sohbet baslatmak korkusu nedeniyle gelistirilir. Oysaki iki kisinin tanismasi ya da konusmasi igin en az bir kisinin ¢aba
gostermesi gerekir. Bu neden siz olmayasiniz? 2. Diger insanlar sosyal etkinliklere davet edildikleri igin ‘sanshlar’.

Gok yanlis. Tam tersi, bu bir sans isi degildir. Sosyal olarak aktif olan insanlar, bagkalart ile fanismak ve onlarla zaman
gegirmek igin gaba gosterirler, kuliiplere iiye olurlar, bagkalarini bir seyler yapmak igin davet ederler, sohbetlerde yer alirlar
ve gok az seyi ‘'sansa’ birakirlar. 3. Nerede olursam olayim sosyallesebilme olanagim hep ayni olacaktir.

Bu, ¢aba gostermemek igin bir baska bahanedir. Oysa birgok 'sosyal Kuliip'iin, insanlart bir araya getirmek gibi bir islevi vardir
ve etkinliklerine katildiginiz zaman kendinizi birileriyle birlikte bir seyler yaparken bulursunuz.

4. Biri bana kars: ilgisiz gdriniiyorsa, o kesinlikle beni sevmiyordur ve higbir zaman sevmeyecektir.

Bu inang, bos yere kendinizi insanlardan gcekmenize ve yalnizlik hissetmenize yol agar. Biri hemen sizinle ilgilenmedi diye bu
sizi sevmiyor anlamina gelmez. Sevgi zaman ister ve gelisen bir seydir.

Simdi gelin, gergekgi olan inanglar nelerdir, onlara bakalim ve biraz énce okudugumuz higbir ise yaramayan mantik disi
inanglarin yerine bunlari koymaya galisalim.

1. Sosyal ortamlarda aktif olmaya baslayabilirim.

2. Sosyal ortama girince herkes biraz kaygi yasar, bu nedenle bir seyleri baglatma ya da yapma riskine girmeden 6nce
tamamen gevsemeyi ya da rahatlamayi bekleyemem.

3. Olmadigim biri gibi davranmama gerek yok. Bu beni daha da gok kaygilandiriyor.

4. Baskalarinin beni gok sert elestirecegini distiniiyorum, gercekte kendime karsi acimasiz olan benim.

5. Kendime, sosyal becerilerimi ve deneyimlerimi gelistirmek igin mantikli amaglar koyabilirim.

6. Ayrica, sosyal becerileri cok gelismis kisiler de her zaman, % 100 basarili degiller. Bu nedenle eger bir etkilesim
istedigim gibi iyi gitmezse gok Uziilmemeliyim.

Boylelikle giizel bir baglangig yapmis oldunuz.

Daha Neler Yapilabilir?
Kendinize Giiveninizi Nasil Artirabilirsiniz?
Kendi zayif ve giiglii yonlerinizi gosteren bir liste hazirlayin.

Ornek:

Giigll Yénlerim Zayif Yonlerim

iyi bir dinleyiciyim | elestiriyi hi¢ sevmem

iyi niyetliyim yliziim asiktir

baskalarini severim | sinirliyim

vicdanlryim
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Giiglii yanlariniza iyice konsantre olun. Ornegin, eger yukardaki srhekteki gibi iyi bir dinleyici oldugunuzu diisiiniiyorsaniz, bunu
diger insanlara ne kadar siklikla gosteriyorsunuz? Insanlara kendileri hakkinda sorular sorup, onlari anlatmaya
cesaretlendiriyor musunuz ki iyi bir dinleyici oldugunuzu gérsiinler? Muhtemelen bunu pek yapmiyorsunuz.

Simdi kendinize giiglii yanlarinizi hatirlatin ve bunlari biraz da olsa yasatmaya galisin. Biri ile bir sohbet baslatin. Bu denemeyi
yaparken dikkatinizi karsidaki kisinin sizi sevip sevmedigine dair ipuglari toplamaya degil, sohbetin icerigine ve sdylenenlere
verin. Unutmayin, kendinize ait istediginiz kadar bilgi verip, istemediginiz yerde konusmanizin igerigini degistirebilirsiniz.
Birileriyle konusurken onlarin kontrolii altinda degilsiniz, sohbetler karsilikh gelisir.

Bu tiir birkag deneme daha yapabilirseniz, bazi seyleri kesfedeceksiniz:

-- Hayret, ben de bazi zamanlar insanlarin séylediklerini sikici bulabiliyorum.
-- Konustugum herkesi sevmek zorunda degilmisim.

-- Beni seven insanlarin yaninda sevmeyenlerin de olmasi dogal.

-- Insanlarla konugmay: siirdiirdiikge, onlari daha iyi taniyorum.

-- Arkadaslik bir giinde, aninda olusmuyormus, zamanla gelisiyormus.

-- Arkadashgin gelismesinde benim adimlarimin da katkisi gok biiyiik.

Sozel ya da Sézel Olmayan Sosyal Becerileri Nasil Ogrenebilir ya da Gelistirebilirsiniz?

Bir yabanci dili 6grenmek, bir araba kullanmayi ya da kayak yapmayi 6grenmek nasil zaman aliyorsa, sosyal becerileri
ogrenmemiz ve onlarin kendi davranig ériintiimiize yerlesmesi de zaman ister. Unutmayin, sosyal beceriler dogustan gelme
degildir, sonradan 6grenilir. Yeni beceriler 6grenirken aklinizda tutmaniz gereken iki onemli ilke: bol bol pratik yapmanin bu
becerilerin kazanilmasini hizlandiracagi ve en kolay durumlaria baslayip yavas yavas zorlara dogru gidilmesi gerektigidir.
Oyleyse ¢ok kisa bir sohbet ile baglayabilirsiniz. Sohbetin iig temel agamasi vardir: Konugmay! baglatmak, siirdiirmek ve
bitirmek.

Konusmay! Baslatmak :

Utangaglik sorunu olan kisi igin ilk kelimeleri sGylemek oldukga zordur. Cogu zaman, "Kafamda ne séyleyecegimi evirip
geviriyorum, bogazim kuruyor, agzimdan tek bir sgzciik bile ¢itkmiyor" dedikleri olur. Oysa zihninizde higbir sey planlamaniza
gerek yok, konusmayi baslatmak bazen bir "merhaba" demek kadar basittir. Sohbeti baglatmanin ve siirdiirmenin en iyi yolu
soru sormaktir. Miimkiin oldugu kadar agik uglu sorular sorun: "Iyi misiniz?" yerine "Nasilsiniz?" diye sorun.

Unutmayin gelecek ilk yanita geribildirim vermek nemlidir. Bu nedenle 'dinleme becerilerini' kullanmak, konusmanin ilerleyen
asamalarinda oldugu gibi ilk asamasinda da gok dnemlidir. Karsinizdaki kisi sordugunuz soruyu yanitlarken, onun gézlerinin igine
bakin, ilgiyle kafanizi sallayin, s6z edilen hos seylere giiliimseyin. Bunlar sizin o kigiye 6nem verdiginizi gosteren
geribildirimlerdir.

Konusmay: Siirdiirmek:

Konugmay: siirdiirebilmenin en temel ilkesi, karsinizdaki kisi konusmasini bitirince ne séyleyeceginize konsantre olmak degil,
onun ne soyledigine konsantre olmaktir. Boylelikle, karsidaki kisiye ait bilgiyi alip, bir sonraki sorunuzu onun iizerine
kurabilirsiniz. Ornegin: "TIyiyim, derslerle ugragiyorum" gibi bir yanit gelirse "sorma ayni durum bende de var, sen ne siklikta
galigtyorsun?" gibi bir soru sorabilirsiniz. Boylelikle, kendisi ile ortak bir konuyu paylastiginizi da belirtmis olursunuz.

Dikkat etmeniz gereken noktalar sunlardir: Konusma sirasinda aniden konu degistirmeyin; sorulan sorulara ‘evet' ya da 'hayir'
diye yanit vermeyin, sohbet aniden bitebilir. Eger 'evet' ya da 'hayir' dediyseniz, yani sira, konusmay! siirdiirmek igin bir soru
sorun. Ornegin: Size "Yurtta mi kaliyorsun?", diye sorulduysa ve yanitiniz "evet" ise "Evet. Sen nerede kaliyorsun?" diye
konusmay! siirdiirin.

Eyvah Tikandim!..

Bazen sohbet bir yerde tikanir ve sessizlik olur. Utangag kiginin en dayanamadigi durum, birinin ya da birilerinin karsisinda
iken yasanan sessizliklerdir. Hemen "Ben (imitsiz bir vakayim"; "Cok aptal ve sikici oldugumu" diisiinecekler diye otomatik
diisiinceler iiretmeye baslayabilir. Umutsuzluga kapilmayin! Konusmalar arasindaki sessizlikler, hele kisiler birbirlerini iyi
tanimiyorsa gok dogaldir. Yine de bu sessizligi bozmanin gesitli yollari vardir. Bu sirada dikkatinizi gevrede olup bitenlere
verebilir ve gérdiiklerinize iliskin yorumlar yapabilir, karsidaki kiginin fikirlerini sorabilirsiniz? Eger hala séyleyecek bir sey
yoksa neden konusmay! bitirmiyorsunuz?

Konusmayi Bitirmek :
Yukarida belirtildigi gibi sessizlikler ya da konusmanin tikandigi noktalar, sohbeti bitirmek igin kullanilabilir. Ayrica siz
kendiniz de kisa bir sohbet yapmay: planliyorsaniz belki bir duraksama sirasinda hos sézciiklerle veda edebilirsiniz, rnegin:
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"Seninle konustuguma gok memnun oldum”; "simdilik hosgakal, tekrar goriiselim"; "Kendine iyi bak, goriismek lizere" diyerek ve
glilimsemenizi yiiziinlizden eksik etmeden ayrilabilirsiniz.

Sosyal becerilerinizi gelistirmeye galisirken s6zel olmayan davranislarinizin, insanlarla etkilesiminizde ne kadar dnemli bir yeri
oldugunu unutmayin. Size bir kag ornek verebiliriz:

-- Insanlarin gézlerine bakarsaniz onlarla bir baglanti kurmus olursunuz ve kargidakine onunla ilgilendiginizi hissettirirsiniz.
-- Sohbet sirasinda karsidaki kisinin goziine bakmak, sdylediklerinizde gergekten ciddi oldugunuz izlenimini yaratir.

-- Insanlara giilimsemek onlari gérmekten, birlikte olmaktan zevk aldiginizi ve onlara kargi sicak duygular tagidiginizi
gosterir.

-- Yiiziinlizdeki ifade sohbet sirasinda yasadiginiz ve karsidaki kisiye iliskin duygularinizi agikga ortaya koyabilir.

-- Kafanizi yukari kaldirirsaniz insanlar yiiziiniizii daha rahat gériir. Elinizi koyacak bir yer bulursaniz daha rahat oldugunuz
izlenimini verirsiniz.

Hepinize hos birliktelikler dileriz...

Derleyen

Ozcan SULV

Okul Rehber Ogretmeni
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