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Kalabalik ortamlara girmeye g¢ekini-
yor, gittigin yerlerde en sakin kogeleri
bulup kimsenin seninle konugmamast
temennileriyle oturuyorsun.
Konugman gerektiginde yiiziin kizari-
yor, ellerin terliyor, sesin kisihyor.
Sinifta dgretmen seni sozliiye kaldir-
masin diye taklalar atiyor, grup igin-
deyken diisiincelerini asla dile getire-

Diistincelerinin
farkina var

Eger sosyal ortamlarda geri
gekiliyorsan, bunun diisiinsel
bir alt yapisi oldugunu unutma.
Zihninden gegen diisiincelerin
farkina varmakla ise bagla.
Neden o yerde bulunmak iste-
miyorsun! Sorulan sorulara

yanhs cevap vermekten veya

sagma bir sey sdylemekten mi
korkuyorsun? Yoksa tiim endi-

sen rezil olacagint diigiinmen
mi!

miyorsun. Kisacast “utangaghk” yaka-
nt bir tiirli birakmuyor!

Ne yapmali?
Cekingenlik veya utangaghk, “msan-

lardan kagmmaya egilimli” olmak ola-
rak tanimlaniyor. Yani kisi diger
insanlarla beraberken “giiven” sorunu
yasaniyor. Utangaghgin bir kisisel
ozellik oldugunu soyleyen Uzman
Klinik Psikolog Agelya Sahin Firat,
“Cekingenlik ya da utangaghk bir hasta-
ik veya ruhsal bir bozukluk olarak

Rehheni

tammlanmaz. Bunlar kisinin mizacidur.
Ancak ileri boyutlardaki igedoniikliik,
agm boyutlardaki utangaclk, sosyal fobi-
yi isaret eder. Yaganan olaylar sonrasimda
kisi agm boyutlarda ice kapanryor veya
sosyal durumlarda kayg yasamaya bas-
ltyorsa, mutlaka profesyonel destek alm-
malidir.” diyor. Eger bunun igin bir psi-
kologdan destek almaya ihtiyag duyu-
yorsan acele et. Yok, “Ben bu isi ken-
dim basarabilirim.” diyorsan, iste sana
yardimci olacak oneriler:




