Utangachkla Nasil

Basacikabiliriz?

*Utangacligimizin temelinde yatan mantik
dis1 inanglarimizin yerine gercekgi inanglar
koymay1 deneyin. Ornegin; “Eyvah, biraz
daha konusursam, kendimi aptal durumuna
diislirecegim.” yerine “ Her insan konugur-
ken kaygilanabilir ve istemedigi seyler soy-
leyebilir bu benim aptal oldugumun kaniti
olamaz.” diyebilirsiniz.

*Giiglil yonlerinize odaklanin ve kendinize
giiclii yanlariniz1 hatirlatin. Bunlar1 biraz da
olsa yagatmaya caligin.

*Utangacliginizin temelini bulmaya caligin.

*Sevdiklerinizle utangaglik hakkinda bol
bol konugun.

* Karsilikl iletisimi stirdiirmek i¢in agik
uclu sorularla konusmaya baslayin.

*Konusmayi siirdiirebilmek i¢in, karginizda-
ki kisi konugmasini bitirince ne sdyleyece-
ginize konsantre olmak yerine, onun ne

sOyledigine konsantre olmaya ¢aligin.

*Konusmayt bitirmek istediginizde , bir
duraksama sirasinda hos sozciiklerle veda
etmeyi deneyin, 6rnegin: "Seninle konustu-
guma ¢ok memnun oldum" gibi.
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Mahcup bir insan misiniz? Bir toplu-
lukta, insanlarin ilgisi sizin tizerinize
cevrildiginde kalbiniz hizli hizli ¢arp-
maya baglyor ya da solugunuz darali-
yor mu? Yeni girdiginiz bir ortamda,
ayaga kalkip kendinizi tanitmaniz isten-
diginde, yiiziiniiz kizariyor, sesiniz titri-

yor mu?

Eger boyle ise sizde “utangac¢” birisi-
niz demektir.

Onemli olan utangagligin ne diizeyde
oldugudur. Asiriya kagtiginda sosyal
iliskilerinizi, hayatinizi olumsuz yonde
etkileyebilir ve zaman zaman kaygi ya
da depresyon gibi sorunlara veya derin
bir kendine giivensizlige neden olabilir.
Utangaglig1 yogun bicimde yasayan
kisiler, farkinda olmasalar da genelde
kendilerinde bir kusur, eksik olduguna
ve bunun disardan goriilecegine inana-
bilirler.

Not: “Herkes konuskan, girisken ol-

mak zorunda degil” gercegini de akli-

nizdan cikartmamaniz gerekiyor.

Utangachgin Nelerle iliskisi Var?

*Sosyal kaygi, utangaclikla i¢ i¢e yasanan yogun ve rahat-
s1z edici bir duygudur. Cevredeki insanlarin goziinde utani-
lacak duruma, aptal durumuna diisme, onlar tarafindan
reddedilme ya da yetersiz goriilme korkusudur. Utangaglik
sorunu olan kisi birileriyle birlikteyken bu kaygiy1 nasil
giderecegine degil "ne kadar ¢ok kaygili" olduguna kon-
santre olur, boylelikle kaygisi daha da artar ve bir kisir
dongiiye girmis olur.

*Genelde utangaglik sorunu olan kisilerde sosyal bece-

ri eksikligi bulunmaktadir. Bir bagka deyisle iliskisini
baglatma ve siirdiirme konusunda gereken bir takim so-
zel ya da s6zel olmayan davranig becerilerini 6grenmemis-
lerdir. Ornegin, bir karsilasma ya da tanisma aninda ne
yapacaklarini, bir sohbeti nasil baslatacaklarini ve siirdiire-
ceklerini ve nasil vedalasacaklarini bilmezler. Topluluk
icinde uzakta bir yerde dururlar, g6z gze bakigsmaktan
kaginirlar, eger onlarla konusursaniz ¢ok algak sesle konu-
surlar...

Utangachgin Yol Actig1 Sonuglar

Yeni arkadasliklar kurmada ve yeni insanlarla tanigmada
giicliik.

Kendi kabuguna ¢ekilme ve yalnizlik duygulari.

Bagkalar1 tarafindan soniik, sikici, soguk ve ilgisiz olarak
algilanma.

Sosyal ortamlarda kendini tanitamama ve kendine giivenini
kazanamama.

Eger kiside asagidaki 6 maddeden en az 4'ii gorii-
liiyorsa 6nlem alinmasi gerekebilir:

*Bagkalari tarafindan elestirilirim duygusu, sosyal
iligki gerektiren islerden uzaklagsma

*Sevilip, sayildigina inanmadik¢a bagkalari ile ileti-
sim kurmaktan kaginma

*Dalga gegilecegi diigiincesi ile kendini ortaya koya-
mama

*Yeni karsilagtig1 kisilerle konugmasinda ve davra-
niglarinda kisitlhilik

*Kendilerini renksiz, etkisiz, zayif ve degersiz gor-
me.

*Kiigtik diistiriilecek duygusu ile bireysel girisimde
bulunamama, yeni bir faaliyete katilamama.
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