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[simler ve tanimlayici detaylar degistirilmis olsa da, burada yer
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Jonathan Berent, Marcia Cohen’e ger¢ek dostlugu ve destegi
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Amy Lemley, Sarah Bruce, Katie Chester, Jonathan Cole-
man, Jay Fennell, Norman, Laura ve Jane Lemley ve Julie Spe-
asmaker’a bu kitabin yazilmasi sirasinda verdikleri destek ve
cesaret i¢in tesekkiirlerini sunuyor.






BOLUM BIR

Anksiyete: Arkadag m1 ditgman mi?

Utangaglik. Bu kelimeyi ¢ok duyduk. Bir zamanlar hepimiz
muhtemelen kendimizi utangag olarak diisiinditk. Gergekten
de, arastirmalar tiim insanlarin ylizde 93’{iniin utangaclik yasa-
digini gostermektedir. “Utanga¢” olmak ne anlama geliyor? Ba-
zilart igin sessiz, i¢ine kapanik veya ¢ekingen olmak anlamina
gelebilir. Digerleri icin utangaclik, ilk bagta bir kisilik 6zelligi
gibi goriinebilecek seyleri tanimlamak i¢in kullanilan her seyi
kapsayan bir kelimedir ancak aslinda yasamlarina niifuz eden
ve kisisel tatmin bulmak ve kariyer hedeflerine ulasmak gibi
yapmak istedikleri seyleri yapmalarini engelleyen bir korku tep-
kisidir.

Yillar gectikee, kendilerini “utangag” olarak adlandiran bin-
lerce insanla calisirken, bu kelimenin bir sorunu tanimlamada
ve ¢ozmede ¢ok yardimei olamayacak kadar genel oldugunu fark
ettim. Eckilesimin stresine verilen gergek tepkiye sosyal kayg: de-
nir. Tabii ki, upk: bir kisinin “Kadinlarin etrafinda biraz utan-
ga¢” oldugunu ve bir digerinin “Bir grubun 6niinde konugsma
konusunda son derece utangag.” oldugunu soyleyebilecegi gibi,
hafif sinirlilikten sosyal korkuya kadar genis bir sosyal kaygt
yelpazesi oldugu da dogrudur. etkilesimle ilgili kaygi o kadar
asiridir ki, bir kisi fiillen buna neden olan belirli durumlardan
kacinir. Kaginmanin da kendi dereceleri vardir ve 6nerecek bir

9



Jonathan Berent - Amy Lemley

fikriniz veya ¢oziimiiniiz olsa bile, isyerinde karakeeristik ola-
rak ayrilmis olmaktan, sosyal toplantilara katilmayi reddetmeye
kadar her sey anlamina gelebilir. Sosyal fobi -genellikle bireyin
asagilanmaktan, utanmaktan veya degerlendirilmekten kork-
tugu performans kaygisi olarak tanimlanir- olduke¢a yaygindir
ve 10 Kasim 1991de de yayinlanan Klinik Psikiyatri Dergisin-
de olan bir makaleye gore, dikkat ¢cekmeye yeni baglayan yeni
ortaya ¢tkan bir sorundur: “1980’ler ‘anksiyetenin yilt olarak
kabul edilirse, cogu kisi panik bozuklugun ve obsesif-kompul-
sif bozuklugun en fazla ilgiyi gordiigii konusunda hemfikirdir.
1990’lar da anksiyetenin yili olduguna emin olunsada ancak di-
ger anksiyete bozukluklarinin, ézellikle de sosyal fobinin dikka-
tini tizerine ¢ekmesini bekleyebiliriz.” Simdiye kadar, makale,
sosyal fobinin bir bozukluk olarak “goz ard1 edildigini” belirti-
yor ve zihinsel saglik uzmanlarinin genellikle genel bir anksiye-
te sorununun bir pargast olarak baktiklarina ve diger kosullarla
bir araya getirdiklerine inaniyorum. Ancak sosyal kaygi ¢ok
ozel bir sorundur. Sosyal kaygisi olan bireyler icin bir program
gelistirmede on {i¢ yildan fazla deneyime sahip bir psikoterapist
olarak, dogasi geregi, sosyal kaygisi olan kisilerin yardim almaya
karst son derece direngli olduklarini gézlemledim, bu nedenle
bu niifus hakkinda tam olarak anlagilmamis veya caligtlmamug
cok sey var. Sosyal kayginin artan farkindaligina gelince, bunu
teknolojik gelismelerin ve giderek daha rekabetgi bir isyerinin
topluma zarar verdiginin bir gostergesi olarak goriiyorum. Da-
hasi, bugiin ailelerin sosyal olarak endiseli {iyelerini “gizleye-
bilme” veya koruyamadiklarini digtiniiyorum. Sosyal kaygis
olan insanlar ancak bu artan farkindaliktan yararlanabilirler.
Bazilari icin, strese nasil tepki verdikleri hakkinda biraz bilg,
kayg: tepkisini en aza indirmek icin yeterli olabilir; digerleri
icin, genel stratejilerin daha ayrinuli bir uygulamasi siradadr.
Sosyal islevsellik seviyeniz ne olursa olsun, bu kitap daha tiret-
ken ve tatmin edici bir insan olmak icin kayginizla ¢alismaniza
yardimei olabilir.
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Sosyal kaygiy: kesfetmeye baglarken, bazi temel kavramlari
kavramak nemlidir. Ilk olarak, “utangaglik” ve sosyal kayginin
birbiriyle yakindan iligkili iki dinamik oldugunu anlayin: Her
iki terim de sosyal etkilesime 6grenilmis bir tepkiyi tanimlar.
Tanidik olmayan durumlarda, hatta sonucu bilinmeyen tani-
dik durumlarda -yeni insanlarla tanismak, bir konusma yap-
mak, birinden bir randevu istemek, zam icin goriisme yap-
mak- “utanga¢” veya sosyal olarak endiseli bir kisi, ilgilendigi
seylerin pesinden kogmakta tereddiit edebilir, hatta gerginlige
veya endiseye neden olan durumlardan kaginmaya baglayabilir.
Ornegin, sizden iist mertebede olan birinden isteki temel bir
noktay1 agiklamasini istemenin sizi aptal gdstereceginden ve bu
nedenle soru sormaktan kaginacaginizdan korkuyorsaniz, sos-
yal kayginizin -asagilanma veya utan¢ duyma korkunuzun- ey-
lemlerinizi kontrol etmesine ve kariyer basarinizi engellemesine
izin veriyorsunuz demektir. Kisisel yasaminizda, kaygi nede-
niyle partilerde yersiz hissetmek, bir¢ok sosyal daveti reddet-
menize neden olabilir. Reddedilmekten korktugunuzda, sahip
oldugunuz etkilesimler tatmin edici olmayabilir. Endiseniz, bir
sohbete elinizden gelen her seyi vermenizi engelleyebilir ve bas-
kalarina sunmaniz gereken her seye tam olarak yanit vermenizii
engelleyebilir.

Ben buna korku tepkisine etkilesimli engelleme diyorum.
Etkilesimli engelleme sizi nasil etkiler? s yerinde, daha fazla
sorumluluk istemek veya bir degisiklik icin sirketinizin digina
bakmak yerine, artik zorlayici olmasa da, tiim gérevlerin acik ve
yonetilebilir oldugu “giivenli” bir iste kalabilirsiniz. Kisisel ha-
yatinizda, sosyallesecek arkadaglariniz olmasina ragmen, insan-
lara yaklagmakta tereddiit edebilirsiniz. Engellenmis duygunuz,
samimiyetin kalitesini engelleyebilir.

Etkilesimleriniz sosyal kayg tarafindan engellendiginde, ha-
yattan miimkiin oldugunca fazla yararlanamazsiniz ve bu ne-
denle “zararsiz bir kisilik 6zelligi” yerine getirme ve {iretkenlik
yolunda duran biiyiik bir engel héline gelebilir. Ancak durum
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boyle olmak zorunda degil. Sosyal kayg: ogrenilen bir aligkan-
liktir; kirilabilen bir aligkanlik.. Bu kitap size, adim adim, ki-
sisel yasaminizda yalnizliga, isyerinde tiretkenligin azalmasina
ve genel olarak tatmin eksikligine neden olabilecek sosyal kay-
g1 dongiisiinti nasil kiracaginizi gosterecektir. Sosyal kayginin
tutumsal, duygusal, davranigsal ve fiziksel tepkilerin bir kom-
binasyonu oldugunu anlamaya basladiginizda, utangaclik gibi
bir seyin aslinda olmadigini goreceksiniz. Daha ziyade, “utan-
gaclik” olarak adlandirabileceginiz sey aslinda sosyal kaygidir,
kontrol etmegi 6grenebileceginiz psikofizyolojik bir tepkidir.
Sosyal kaygiy1 tanimak, belirtilerinize neden olan sorunlari ¢6z-
mek icin kendinize izin vermektir. Bu kendi kendine yardim
programi {izerinde calisirken, “sosyal kaygi” ifadesini belirsiz
“utangacglik” terimiyle degistirmeyi 6grenin ve yanit kalibinizi
farklr bir 1gikta gdrmeye baslayacaksiniz: Sizi secen degistirile-
mez bir i¢glidii degil, sectiginiz tepki vermenin bir yolu olarak.

On yildan fazla siiren psikoterapi uygulamasinda, kendi-
lerini “utanga¢” olarak adlandiran binlerce insanla tanigtim.
Cogu zaman, bu insanlar utangagligin bir oldu bitti, yasamin
bir gercegi olarak ele almalari gereken genetik bir yatkinlik me-
selesi olduguna inanirlar. “Utanga¢ dogduklarini” soyliiyorlar
-ebeveynleri, bityiikanne ve biiyiikbabalari veya diger akraba-
lart da utangag ve ¢ekingen olmak sadece kanlarinda. Tabii ki,
davranis sartlanma yoluyla da aktarilabilir; belki de anneniz bir
partiden once her zaman gergindi, bu yiizden ayni sekilde tepki
vermeyi 6grendiniz. “Utangaghigin” kisiligin silinmez bir bilege-
ni olduguna inanmak, sosyal korkularin iistesinden gelmek i¢in
gercek bir tokezleme blogu olabilir. “Bu sadece benim oldugum
kisilik.” bireysel refah i¢in yeniden sorumluluk almamak icin
bir bahane haline gelir. Bu zihniyeti degistirmek icin, utan-
gaclik 6grenildigi icin 6grenilmeme olasiligi olacagini anlamak
onemlidir. Anksiyete kontrol edilebilir.

Ancak sorunu tedavi edecek bir hap yoktur. Hayatun her
alaninda oldugu gibi, isteki ve saatler sonra sosyal etkilesimle-
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rinizden en iyi sekilde yararlanmak istiyorsaniz, onlara iyi bir
anlagma yapmaniz gerekir. Degisim icin siki ¢alisma ve gercek
bir baglilik gerekir. Orada oturup “utangagliginizin” dagilacag:
giinii pasif bir sekilde beklerseniz, derinlerde gergekten istedi-
giniz her seyi kacirirsiniz. Ve sadece eglenmekten bahsetmiyo-
rum. Siirekli degisen ekonomik iklimimizde, is giivenliginiz ve
kariyer gelisiminiz verimli bir sekilde etkilesime girme, diyalog
baglatma, fikirleriniz i¢in ayaga kalkma ve uzlasma miizakere
etme yeteneginize baglidir. Isyerinin sosyal kimyasini degerlen-
dirme ve takimdaki konumunuzu belirleme ve siirdiirme yete-
neginiz, kariyer basarinizi iyi belirleyebilir. Herkes zirveye ¢ik-
maz, meslektaglarini golgede birakamaz ancak herkes istemez
bunu ve bu her zaman gerekli olan sey degildir. Ancak ¢ogu
insan bagkalariyla calismak zorundadir ve bu isbirligi sosyal be-
ceri ve giiven gerekeirir.

Bu bana David’i haurlatiyor, parlak bir geng bilgisayar prog-
ramcisi, etkilesimde bulunma zorlugu neredeyse ona 6nemli bir
terfiye mal oluyordu. Universiteden hemen sonra, biiyiiyen bir
firmayla mitkemmel bir baglangi¢ seviyesi ile ise girdi. Dokuz
ay i¢inde, gercek bir bagart hikéyesi olan yonetici pozisyonuna
terfi etti. Ancak terfisinden sonra sikintilari baglad:.

Bir bilgisayar terminalinin niinde iyi olmasina ragmen, Da-
vid, ¢aligmalarini departmaninin diger tiyeleriyle, tstleri veya
kendisine rapor veren kisiler olsun, koordine etmekte biiyiik
zorluk gekti. Zayif iletisim becerileri ve bir mitkemmeliyetci
olma egilimi, bir yonetim kabusu yaratmak i¢in bir araya geldi:
David’in islerin sorunsuz yiirtimesini saglamak i¢in ne yapilma-
st gerektigini tam olarak bildigi acik olmasina ragmen, gorevle-
rini astlarina devretmekte zorlaniyor gibi gériintiyordu. Bir so-
run ortaya ¢tkuginda, tstlerinden igeri girip yardim etmelerini
istemek yerine, iki kat daha fazla zaman aldiginda bile, kendi
kendine ¢6zmeyi tercih etti. Ug aylik incelemesinde, patronu
departmanin endiselerini ele aldi ve baskalariyla etkilesime gir-
mek icin daha fazla caba sarf ederse David’in deneme siiresini
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uzatmay! teklif etti. Benimle ¢alisirken, David, isini kendi bagi-
na basaramayacak gibi goriinme korkusuyla sorumluluklarinin
herhangi bir yoniinii devretmekten rahatsiz oldugunu fark etti.
Bu stipheleri arastirdiktan sonra, tistlerinin bilgisini tam olarak
kullanabildi ve isi en iiretken ve verimli sekilde yapmak icin
is arkadaslarina giivenebildi. David’in 6grendigi gibi, meydan
okumay1 kabul ederseniz ve tepkilerinizin sorumlulugunu alir-
saniz, endigenizi yonetmeyi ve saglikli, 6diillendirici bir sosyal
hayata ve daha tatmin edici bir kariyere sahip olmay1 6grenebi-
leceginizi gormeye baslayacaksiniz.

Sorununuzun {istesinden gelmenin ilk adimi, utangaglik
dediginiz seyin kaygt oldugunu, ¢ok 6zel bir endise tiirii ol-
dugunu kabul etmektir. Bu kavrami anlamaya bagladiginizda,
sorunu ¢dzmek i¢in gelistirdigim strateji ve tekniklerden yarar-
lanabileceksiniz. Unutmayin, kendinizi tanimlamak i¢in “utan-
ga¢” kelimesini kullanmak, hayatinizin kontroliinii ve onu ge-
ligtirme yeteneginizi birakmakuir. Kendinize “utangag” deyin ve
bu hikiyenin sonu olur. Sosyal kaygtya sahip oldugunuzu ve
kontroliin sizde oldugunu kabul edin, daha rahat, tatmin edi-
ci bir hayata dogru ilerliyorsunuz. Utangaclik, sonugta, birgok
insan icin bir¢ok sey ifade eder. Ancak kaygi daha somuttur;
genellikle strese karst tutumsal, duygusal, davranigsal ve fiziksel
bir tepki olarak tanimlarim ancak mutlaka olumsuz bir tepki
degildir.

Sporcuyu bir yarisin baslangi¢ ¢izgisinde hayal edin; adrena-
lin pompalama, enerji akust, kaslarin sikilagmasi, cildin terleme
ile parlamas, kalbin daha hizli ve daha hizli atmast, zihnin tek
bir seye odaklanmast: Silah sesi ve yaris. Simdi, sosyal bir top-
lantiya girmek tizere olan kisiyi hayal edin. Arkasinda birkag
kisinin konustugu -giilen, eglenen- kapiya yaklagir, adrenalin
pompalanir, enerji akist gergeklesir, nabiz hizlanmaya baglar,
zihin beklentiyle odaklanir: “Odaya girdigimde ne olacak?”
“Tanidigim birini gérecek miyim?” “Benim hakkimda ne di-
stinecekler!”
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Utangaglik, bir¢ok insanin hayatinda biiyiik bir engel olug-
turabilir. Insanlarla iletisim kurarken, topluluk oniinde
konusma yaparken veya yeni insanlarla tanisirken hissedilen
endise ve ¢ekingenlik duygulari, bireyleri geri ¢ekilmeye ve
firsatlar1 kagirmaya sevk edebilir. Ancak, sosyal kayginin
tistesinden gelmek ve gercek bir degisim icin cesaretlendirici
bir yolculuga ¢itkmak miimkiin!

Jonathan Berent, yillar siiren deneyimi ve uzmanligiyla,
sosyal kaygiyr anlamak, kabul etmek ve doniistiirmek icin
kapsamli bir rehber sunuyor. Bu kitap, sizlere kendinizi ifade
etmenin yollarini gosterirken, sosyal etkilesimlerde daha
rahat hissetmenizi saglayacak stratejilere de sahip. Berent'in
benzersiz yaklagimi, sizi icsel bir yolculuga ¢ikarip sosyal
kaygiyla basa ¢itkma becerilerinizi gelistirmenize yardimct
olacak.

“Utangachigin Otesinde” sosyal kaygiyla miicadele eden
herkes i¢in bir kilavuz niteligi tasirken, daha saglikli ve
tatmin edici sosyal iligkiler kurmak isteyen herkes icin de
vazgegilmez bir kaynak! Jonathan Berent'in bilgeligi ve
rehberligi, utangachigin tstesinden gelmek ve gergek bir
degisim saglamak isteyen herkese ilham verecek.
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