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UTANGACLIGI ANLAMA VE YENME®

Semai TUZCUOGLU!

" M.U., AEF, Arastirma Gorevlisi

ABSTRACT:In this article presents conceptualizations
and exampies of shyness and develops some of the different
motivations or explanations for shy behavior. Treatment plans
are presented for working with the different motivations.

I- GIRIS

Utangagiik bir ¢ok kimseyi danigmaya yoOnelten
kigisel bir meseledir. Profesyonel birisi igin utangaghk
konusundaki endiselesin &nemsiz oldugu ve bunlann
utangaclhiktan kaynaklandigini diisinmek kolay olsa da,
utanga¢ davranan bir kimse igin onemli sonuglar
dogabilir. Bu bagkalanyla olan iliskinin, ¢zellikle yakin
iligkinin - yok  olmasmu,  bagkalarinmn  yaminda
endiselenmeyi - ve huzursuziugu, kacuninus firsatlarin
yarattign hayal kirikhigin ve bunalim, kisinin kendisini
aldatilmis hissetmesini ve kendi kendisini elestirmesini
kapsayabilir. Baz  kigiler  utangachfin  kendi
davraniglanm: kisitladigim disgiintir ama onu biiyik bir
problem olarak gérmezler. Digerlerine gdre utangag bir
davranisin sonuglaq travinatik olabilir. Her iki durumda
da utangaghga ¢ozim yolu aramak gerekir.

Asagida utangachikia ilgili 6rnekier ve kavramlar
verilmekte ve utangag davramg igin farkh giidia ve
agiklamalar getirilmektedir. Farkli gudiilerle galigmak
tizere tedavi planlannt gostermektedir. Utangaghifin
tedavisi icin biligsel davramyg goriigii modelinin
uygulanmasina 6zel bir dikkat gésteritmektedir[l1].

II- UTANGACLIGI ANLAMA, UTANGACLIGIN
TANIMI

Dr. R: "Okutmandan zivade bir yazar olduguma
gercekten gok memmnunum, "

Dr. S: "Neden?"

Dr. R: "Ciinkii utangacim."

Dr. S: "Ch, anltyoruam!"

Giinliik konusma dilinde utangag kelimesi bir
etiket ve agiklamadir. "Ben utangacun” ifadesi "Asagihik

kompleksim var " ifadesiyle es sayilabilir. Gergekten de
eger bir kimse ben utangacim derse bunun onlann

davrams ve giidilleri konusunda ne anlama geldigini

tahmin  edebilirsiniz ama  gercekte c¢ok  bilgi
edinemezsiniz.
Utangag davranmasini  6grenmis bir kimse

utangag davranmamayi da Ogrenebilir. Utangaghk bir
kisilik ozelligi  degildir. Ogrenilmis  davranslar
bitinidiir. Ashnda utangag davrams difer insanlarla
etkilesimde bulunma ozelligi ile ilgilidir ve bu durgun
davranmay1 ve hissetmeyi ya da belirli kimselerle
konusmamay:, onlarla iliskide bulunurken iizgin ve
endiseli hissetmeyi belitler, insanlardan ve durumlardan

kacmay: kapsayabilir. Kendi tecriibelerinizi,
arkadaslarmzin,  akrabalanmizin, yabancilanin = ve
danisanlarimizin tecriibelerini diisiindigiinizde

utangaglhipt simgeleyen hig bir davramgin olmadigim
goreceksiniz. Bazi insanlann  davramglan  saldirgan
goriinse de kendilerinin utangag olduklarini diigiinir ve
hissederler. Onlar  kendilerini  utangag  olarak
nitelendirirler. Fakat digerleri "Siz-sizler utangag
degilsiniz. Nigin her zaman kendinizden bu kadar emin
goriiniirsiiniiz!" derler. Bazi insanlar digerleri tarafindan
utangag olarak nitelendirilebilir ama kendi duygu ve
diisiincelerinde utangag degildirler.

Evrensel olan utangag davramglar akla sunlari
getirmektedir:

-Belirli  kimselerle  (Ogretmenler, erkekler,
kadinlar, memurlar, doktorlar, akrabalar, arkadaslar,
yabancilar, ¢ekici insanlar, ¢ocuklar) konugmadan 6nce
ya da sonra veya konugma csnasinda korktugunu
hissetme.

-Ricada bulunamama, ricalan red ve kabul
edememe.

-Yalmz ( ya da digerleriyle) toplumla ilgili
olaylara katiima konusunda kaygt duyma. ’

-Duygu, diisiince ve tercihleri ifade etme zorlugu.

-Digerlerine dolayli olarak yaklasma (az. sayida
goz goze gelme, kur yapma, kikir kikir gilline, yiizin
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kizarmast, bulunmasini

bekleme).

bagkalarinin  tesebbiiste

-Grup iginde konusma konusunda kayg: duyma.

Utanga¢ insan var olmasa da utangagligmn
derecesi utanga¢ davramsin siklign ve yogunlugu ile
olgiilebilir. Ne kadar siklikla kisi utanga¢ davranir?
Duygusal tepki ne kadar yogundur? Asagidaki érnekler
utangaghgin  farkli  belirtilerini  anlatmaktadir.  Bu
insanlarin  belirli  tirden insanlarla olan  &zel
durumlaninda utangag¢ davrandiklarina ve bazilarinin da
digerlerinden fazla derecede huzursuz oidugu insanlann
ve durumlarin daha ¢ok olduguna dikkat edilmesi
gerekmektedir.

Dérdiincti sinaf 6grencisi olan Betsy, sinifta asla
elini kaldiramamakta ve ismi okundugunda sorulara
yamtlarim bilse bile asla cevap verememektedir. Sonucta
notlan diisincede mutsuz olmaktadir.

Ev kadim olan Mrs. Mc Donald, (kocasi dahil)
diger yetiskin insanlarla konugmakta zorluk cekiyordu.
Zamammn gogunu evde oku! 6ncesi yagtaki gocuklaryla
gegiriyordu. Cocuklara karg: kendisini sinirli hissetmeye
bagladiginda onlara fiziksel agidan kotii davranabilir
kaygisiyla tedavi gérdii. Mr. Mc Donald'in isi hakkinda
sikayet edebilecegi, arabalar ve spor hakkinda
tartigabilecegi birka¢ arkadas1 vardi. Is disinda onlan
gormezdi ve karisinun insanlar konusundaki korkularim
paylasmazdi. Bu soruna kanmsimin onun  biitin
ihtiyaglanini  kargilamamasim elestirerek bakardi. Bu
cifte diger yetigkinlerle rahatga iletisim kurmay:
Ofrenmenin,  birbirlerinin  durumlarna  yardime:
olacagimi inandirmak zor olsa bile, burada utangag
davrarus daha biiyiik bir ailenin iletisim sorununun
sadece bir parcasi sayiir. Kadin dikkatini kizinca ne
kadar fena birisi olduguna cevirdi ve erkek de kadinin ne
kadar anlayigsiz, vurdum duymaz ve sikici olduguna bizi
inandirmak istedi.

II- UTANGAC DAVRANISLA ILGILI GUDULER
VE ACIKLAMALAR

Neden insanlar kasitlayict ve sturlayici olmasina
ragmen utangag davranmayr tercih ederler? Utangag
davranisa neden olan bazi giidii ve agiklamalar nelerdir?
Benzer goriinen ve aymi oldugu nitelendirilen hal ve
hareketleri yapan insanlar dikkate ahindiginda, onlarm
hal ve hareketlerinin temelini teskil eden giidiilerin farkli
oldugu hala olasidir. Utangag davrams igin muhtemel
dort agiklama vardir. Sosyal beceri eksikligi, mantiksiz
diisiince, utanga¢ davramgi cezalandirmamn yada
bagkalarma yaklagmay: cezalandirmamin ve reddetmenin
onceki tarihgesini kapsamaktadir. Hepsi ayn ayn
tartigilacaktir.

202

IV-SOSYAL BECERI ZAYIFLIGI OLARAK
OGRENME EKSIKLIGI

Bagkalanyla iletisimde bulunma becerilerini
Ogrenmemis bir kimsenin bu konuda gok az bir deneyimi
vardir. Bunun nedene sadece geng ya da geligim
yoniinden sakat kisilerde utangag  davramsin
goriilmesiyle agiklanabilir ama bunu kaygiya neden olan
mantiksiz disiinceyle bagdastirmak miimkiindiir.

V- MANTIKSIZ DUSUNME

Her zaman diastniir, hisseder ve davramsta
bulunuruz ve bu siiregler birbirlerini etkilerler. Mantiksiz
diisinme, kendimizi, diger kimseleri ve durumlan
elestirdigimiz igten bir konusmadir. Ellis bu diisinmenin
coguniukla agin duygusal tepkiyle ve davranis bozuklugu
ile sonuglandigini One siirmektedir. Bir partide bulunma
durumunda utanga¢ davranan insanlar, "Partiler beni
oyle tirkiitiiyor ki, sanki bir yerlere gizlenmek istiyvorum”
seklinde digiinebilirler. Gergekte dogru olan sey onlarin
kendileri hakkinda, partideki diger insanlarla partideki
durum hakkinda mantiksizca digiinmeleri  yiiziinden
kayg: duymalandir. Ornegin: "Bu partiye gelmemem
gerekirdi. Burada hemen hemen hic kimseyi
tanimiyorumm ve bahse girerim bu aksam yalmz
oturacagim. Ilging birisine benziyor ama ona yaklagirsam
uzaklagacak nasil olsa ve sonra benim aptal oldugunu
diigiinecek. Neden diger insanlar gibi konusamiyorum?
Bahse girerim insanlar benim hala burada oturdugumu
fark edecekler. Belki de ne kadar utangag oldugumu fark
edebilirler. Yine eski hikaye. Hi¢ bir seyi dogru
yapamiyorum. Gelecek sefer evde oturacagum. Partiler
beni ¢ok kaygiiandinyor.

Bu igten konugsmamin hepsi 15 saniye igersinde
olur. Cogunlukla "Buna dayanamam" ve "Bu korkung
olur" gibi gergekei ifadelerle yada gergekgi bir ses
tonuyla soylenir. Bu durumu orneklerle izah etmek icin
ayn konugmay: siz kendiniz sizi endigelendirecek tarzda
stylemeye calisin. Kigtyi endiselendiren partinin kendisi
degil, kisinin parti 6ncesi ve sonrasi yada parti siiresince
mantiksizca diginmeye ve endiseli diigiincelere
kapilmaya bir ¢ok firsatinin olmasidir.

Mantiksiz diisinmenin felaket denecek tiirden
kesin nitelikleri vardir ("Korkung olur; meliyim; ...mam
gerek™) ve stk sik agsinn kaygiya, 6fkeye, bunalima ve
davranis bozukluguna neden olur.

Bir grupla konustugunuzu, goriisme yapuginzi ya
da seyahat etmekte oldugunuzu vb... ve bu durumdayken
kendinizi utangag olarak gordiiginiizii hayal edin. Bir
durum segin ve kendinizi kaygili ve lizgiin yapmaya
¢alisin. Deneyin.
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Nasi!  yaptiniz? Muhtemelen bir  seyler
diigiindiiniiz. Gergekten de kaygili diginceler genellikle
"...Ne olurdu" ve "...meli, maliysm " 1 kapsar. Beiki de
baz: kotii sonuglar: fark ettiniz. Diigtindiigiiniiz her neyse
asin duygusal tepkiyi vyaratan mantiksiz Gzelliklerdir.
Sectifiniz durumda hangi davramglar mantiksiz
disiinmeyi ve agirt kaygiy1 gosteriyor? Disiinme, duygu
hal ve hareketler arasindaki baglantiyr gordiiniiz mi ?

Icten konusma bir kimsenin kendisi ve diinya
hakkinda temel inanglarimin olmasindan  olusur.
Utangaclik durumunda bu inanglar suniarn igerebilir.

L. Diger biitiin 6nemli kimselerin beni her zaman
sevmesi ve onaylamasi gerekir. (Eger iglerinden birisi
beni sevimezse bu korkung olur, buna dayanamain)

2.En iyi yol, huzursuz oldugum durumlardan
kacinmaktir.

3 Kendimi degerli bir kisi olarak diistinebilmem
igin her seyi mitkemme} yapmam gerckiyor. ( Cinki ben
genellikle yetersizim ya da mikemmel degilim, kendimi
clestirmem igin bir ¢ok nedenim var)

4 Eger birtzkim seyler istedifim gibi gitmezse o
zaman binisinin  (kendim de dahil) suglanmasi,
azarlanmasi gerekir.

Bu inanclar ve icten konusma, utangag davranisi
destekleyen bir sistemin temelini teskil etmektedir.
Aynica utangag davranan  kimseler gogunlukla
kendilerine daha koti davranmak yada daha koti
hissetmek ve kendilerini asla degismeyeceklerine daha
cok inandirmak igin utanga¢ davranisn bir standart
davranig olarak kullanacak kadar ender bir yetenege
sahiptirier ki, bu korkungtur,

f{liskidg_n Kagma Ya da Dolayh iliskide
Bulenmamin Odiliiniin Onceki Tarihi

Birgok hedefini utangag tavirlariyla
gerceklestirmis kimseler degisme konusunda istekli
olmayabilirler. Onlar isteklerini elde edememeyle
degismeye ikna olduklann siwrada kendilerini  koti
hissctmeleri arasinda bir iligski olabilir. Fakat utangag
davramist "Yanhis" ya da davrams bozukiugu diye
nitelendirmekten kagintimalidur.

Bagkalanna Yaklasmay: Reddetmne
Cezalandirmanin Oneeki Tarihi

Veya

Bu kategori utanga¢ goériinen hal ve hareketleri
yaratabilir, fakat bu hal ve hareketlerin temelini tegkil
- eden daha da 6nemli unsurlar vardir.

Ornegin, Beth ¢ocukken ¢ok kizgmn veya mutly
gorindiginde, digince ve tercihlerini ifade ettiginde
ailesi tarafindan doviiltirdii. Zeki ve uyumiu oldugundan
geng yasta en iyl yolun "Goze batmamak, ortalikta
gorinmemek ve hepsinden &te sesini duyurmamak”
oldugunu 6grendi. Cocuk olarak bunu evde yapmak ona
mantikhi gelirken 30 yasinda iiniversiteye yaratici bir
yaziyla tekrar girince bdyle davranmanin mantikh
olmadigini anladi. Onun yasamiyla ilgili alms oldugu
bazs 6nemli kararlar vardir ki, - Aralanmda ona
yasamaya devam etmesini ve dinyamin hi¢ de Oyle
korkulu bir yer olmadigim gosterecek - Snceleri bunlarda
az depisiklik goriniirdii. Tipik bir sorun olmamasina
ragmen, Beth tedaviye baslamadan Once utangag
davramsa neyin neden olduunu anlamaya caligmas:
gerektiginin mikkemmel bir Srnegini verir. "Utangag
kisi" diye bir sey olmadigr gibi utangachg: tedavi edici
bir tek metot da yoktur.

VI- INSANLARIN UTANGAC DAVRANISLARI
YENMELERINE YARDIM ETMEDE
YAKLASIMLARIE
Hedefleri

Utangag Davramyi  Anlama ve

Belirleme

Burada 6nerilen bilissel-davranigsal goriis modeli,
utanga; davramisin tedavisinde uygulanmasi oldukca
kolay olan daha genel bir danigma modelidir. Bu model
temel danisma becerileri dinleme ve kavramiastirma
yetenegi ile birlikte kullanilir. Insanlara daha az
stirlayict  bir  yolla isteklerini elde etmeleri ve
kendilerini bu siireg iginde daha iyi hissetmeleri igin
nast! gaba sarf edeceklerini 6grenmelerine olanak saglar.

Danisamn utangag davramslar ( digiince, duygu
ve hareketleri) dan bir sorun gibi sdz ctmesini
diistiniirsek ilk adim utangag diye nitelendirilen belirli
davramslann ve bu davraniglann yapmaya tesvik eden
kosullan belirlemektir. Asagida drnekte bir danigan "Ben
utangacim, sdyleyecek bir sey bulamiyorum" diyerek
konusmaya bashyor. Damgmamn ilk hedefi damganin
sorupunu kesfetmek ve onu agiklamasina yardimci
olmaktir.

Damsan: Samirun utangag olmaliyim. Soyleyecek
bir sey bulamtyorum.

Danigsman: Soyleyecek hicbir gey.

Dantsan: Evet, biitiin bu insanlanin yaminda
olacagim ve onlar siirekli konugacaklar ve.....(durur)

Danisman: Ve?

Damsan: Ve ben bityiikk bir kukla gibi ayakta
duruyorum.
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Damisman: Eger herhangi bir sey sdylemezsen
aptal oldugunu diisiiniiyorsun?

Damnigan: Evet

Damigman: Sen orada ayakta dururken ve onlar
da konusurken kafandan neler gegiyor?

Damigan: Aptal oldugum, keske yok oisam.

Damgsman: Kendin hakkinda bagka neler

diyorsun?

Damisan: Eger konusursam hic kimse beni
dinlemez ve aptal ve sikici oldugumu diigiiniirler.

Danigsman: Ya boyle diisiiniirlerse?
Danisan: Evet, benden hoslanmazlar,
Damgman: Ya hoslanmazlarsa?

Danisan: Bir tane bile arkadasim olmaz ve buna
dayanamam.

Danigman: Oyleyse hicbir sey soylememek bir
seyler sdylemekten daha iyidir Belki de budalaca ve silac
konugunca kabul edilmeyeceksin.

Damisan: Daha iyidir. Fakat keske zekice bir
seyler soyleyebilsem

Damigman: Bir dakika diigiinelim. Sen orada
ayakta dururken diger insanlar - hakkinda ne
diisiiniiyorsun?

Damgan: Hepsinin gok rahat goriindiiklerini ve
akillarina gelen itk seyi soylediklerini. Fakat ok anlambh
seylerden konusmadiklarina bahse girerim.

Damigman: Onemsiz konusmalarda maharetliler.
Danigan: Evet.

Danisman: Bahse girerim onlarin  Onemsiz
konusmalarnna katilmak ve zekice bir seyler stylemek
zor olmali.

Damsan:  Evet. Saminim okul ya da rock
gruplarinin ya da seker arabalarinin degisen bityiiklitkleri
hakkinda séylenecek ¢ok sey yok.

Damsman: Onemsiz konusmalarda zeki olmak
¢ok zor.

Damisan: Evet, sizde bilirsiniz ki, birisiyle
valmzken gergekten her sey tamam ve ciddi konusuyoruz.

Damigman: Bu senin igin daha kolay. Onceki
durumdan farki nedir?

Damisan: Evet, karsimdaki kisinin konusmasinin
dogrulugunu anlayabiliyorum ve daha derin konular
lizerinde distiniiyorum ve kendi fikrimin gergekien
6nemli oldugunu saniyorum.
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Danigman: Biz deminden beri ciddi konusuyoruz
ve sen rahat ve ¢ok diigiinceli goriiniiyordun. Bu yiizden
seni rahatsiz eden sey bir grup insamin 6nemsiz konulan
¢ok fazla konusmasi oluyor.

Damsan: Gergekten de birisiyle Onemsiz seyler
konusmay1 asla 6grenememigim.

Danigman: O zaman gergek olan iki sey var. Sen
asla 6nemsiz konugmayr 6grenmemissin ve bu konuda
endise duyuyorsun. Bir de konusursan ve zekice birseyler
séylemezsen reddedilecegine iiziiliiyor ve sessiz kalmay:
tercih ediyorsun.

Bu ornekte danigmann kisinin "Utangachk” diye

nitelendirdigi seyin ne oldugunun anlagildigina
dikkatinizi verin. "Kendin ve diger insanlar hakkinda ne
diisiiniiyordun”  gibi  sorular mantiksiz  diigiinceyi

actklamaya yardimer oluyor. Bu bilissel sistemi kullanan
bir kimse temel inanglari, mantikli, mantksiz ve
mantikhh kilinan dislincelerin  6zelliklerini ve inang
sistemlerini nasil tartisip degistirebilecegini anlamasi
gerekir. ("Bunu Ogremmezsen korkung olur. Bunu
miikemmel olarak bilmezsen nasil faydah bir danigsman
olabitirsin? ....okumalisin")

Kisinin utanga¢ olarak nitelendirdigi hangi
davramislan yaptigima ve bu davramslan sirdiiren
kavramsal desteklerin agik bir Ornegi  sayesinde,
danigman bir tedavi plam geligtirebilir. Bu durumda kisi
sosyal olarak karsilikli konusma becerilerini 6grenmesi
gerekir ve bu durum icindeyken kendi kendini
elestirmeyi ve kaygi duymay: azaltmasina yardim
edecektir. Biligsel diizeyden yararlanabilir. Eger
mantiksiz inanglarina devam ederse ki, ya miikkemmel
davranacak ya da aptal olacak ve digerleri ona karsi
olumiu cevap vermezse bu korkung olur, az da olsa
Onemsiz konugmalara rahat¢a katilamayacaktir.

Utanga¢ davranis igin daha o6zel bir tanim
yaptiktan sonra, danismanin 6grenme yetersizligi ya da
mantiksiz diisiinceden ya da gecmiste bunun ¢ok iyi
gittigi ve sonra da devam etmesinden dolayr utangag
davrandif: agikga goriiliiyor. ancak Beth'in durumunda
oldugu gibi utanga¢ davranisin daha ciddi sorunlaria
ilgili oldugu goritliirse, bu boliimde tanymlanan teknikler
daha fazla aragtirma, dogrulama, agiklama ve inanglan
diizenleyen sistemlerle donatilmas gerekir.

Tedavi plamna baglamadan o6nce danisanin
davramigini  degigtirmek  konusunda sz  vermesi
gerckmektedir. Danisanin utangaclifini bir sorun olarak
soz etmesinden dolay1 gercekten davramsim degistirmek
istedigini sanmaymn. Cogu durumlarda "Bu degismek
istedifin bir sey mi" sorusu yeterlidir. Bu sézii vermeden
once damganlar degigmenin - ve degismemenin
sonuclarim ve tercih ettikleri davramslann 6zelliklerini
anlamalar gerekir.
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Asagida sizin kullanabileceginiz ve damganlarin
kullanmalanm Ogretebileceginiz bir sorular dizisidir.
Bazen damisanlara bu sorulan ve cevaplan igin bosluklar
iceren resmi formlarn saglamak yararhdir.

Listediginiz gibi etkili olmadifim diisiiniip su
anda yaptigimz bir davramgi tanimlaym. Ozel ve kesin
duygu ve hareketlerinizle olun.

2.5u andaki davramiguuzi  hangi  inanglar
destekliyor? (Kisisel haklar ve mantiksizca fikirler
igerdiginden emin olun.)

3.0nun yérine ne yapmayi tercih ederdiniz? Kesin
olun.

4 Bu yeni davranig: hangi inanglar destekliyor?

5.Aym kalmarun sonuglan ne olur? (Tepkinizi ve
digerlerinin tepkisini, c¢ikan sorunlant ya da sizin
digerleri icin onlart nasil halledebileceginizi dilgiiniin.)

6.Degismenin sonuglart ne olur?

7 Eger degismeye karar vermisseniz bunu nasil
vapardiniz?

VI-UTANGAC DAVRANISI TERPAVI ETMEDE
ADIMELAR

Bu béliimde utangaglik icin 6ne striilen tedavi
biligsel-davranig goérigli 6gretim modeline dayamr. Bu
model, (1) kisise! haklan belirleme, (2) atlgan, atilgan
olmayan ve saldirgan davramglar arasinda ayuim yapma,
(3) biligsel diizenleme, (4) ve rol yapmaw: igerir. Her bir
secenck ve bunlarnn utangag davramgi tedavi ctmeyle
olan ilgisi sirastyla tartigtlacaktir.

Biligsel davramigla tedavi gorigii davramislann
(diigiinceler, duygular, hareketler) ¢oguniukla biiyiik bir
boliimiiniin - Ogrenildigini ve vyeni bir Ogrenmeyle
degistirilebilir diigiincesi vardir. Herhangi bir zamanda
bireyin duygu, diisiince ve hareketleri birbiriyle ilgilidir.
Biligsel davranis modelind kullanan damigman insanlarnn
davramig yoniinden belirli amaglar edinmesine yardim
eder ve onlara su andaki diigiince, duygu ve hareket
tarzianim nasil degistirecegini &gretir.

VII-ATILGAN DAVRANISA YOL ACAN KISISEL
BAKLARI BELIRLEME

Utangaghigi yenmede insanlar duygu, digiince

fikirlerini ve tercihlerini ifade etme ve kendilerinin
saygtyla ve itibarla muamele gorme hakkina sahip
olduklarina  inanmalidirlar, Kisi  zamanimi  nasi
kullanacagini ve mali miilkiiyle ne yapacagina karar
vermesi kigise! haklar arasinda yer alir. Bu haklan
anlama ve kabul etme, atilgan davramgin taninmastyla
ilgili bir sonraki agamada biitiin insanlar i¢in 6nemlidir.

IX-ATILGAN DAVRANISI BENIMSEME

Atllgan davranis hem erkegin hem de kadmm
haklarina saygi gosteren tam, givenilir ve uygun bir
duygu, diisiince ve davrams iletisimini kapsar. Atilgan
davranis gogunlukla dolaylidir ve giivenilir degildir (Y
isterim ama, istemediginiz zaman) ve kimsenin kisisel
haklarm  ¢ignemekle ilgilidir. Saldirgan davranig
baskalarimn haklarin gigneyecek sekilde duygu, diigiince
ve davraniglar anlatir.

Birgok kimse "Haklarini savunmay1” tammlarken
burada atilgan davramg asagidakiler de dahil olmak
iizere gok genis bir anlam kapsar; komplimanlar yapmak
veya almak, ricada bulunmak, ricalart kabul veya
reddetme, kisinin kendisi ile ilgili olumlu ifadelerde
bulunmast; duygu, disiinceleri ifade etme (olumlu ya da
olumsuz); ve haklart savunmak.

Simdi bir kimsenin bir yabanciya atilgan, atilgan
olmayan ve saldirgan davramslaria yaklagsma ornekleri
verilmektedir.

Aulgan olmayan,
-Yaklasma. Kisiye ara sira bak.

-mm.. merhaba, mm.. ben, mm.... (yiiz burusuk)
sizi ya da bir geyi rahatsiz ediyor muyum? (hemen
gézlerini gevirir).

Saldirgan

-"Hey sen gel buraya.”

-"Hadi gidelim bebek."

~Git ve kigiye hafifce vur.

Atilgan

-"Selam, ben Joan. Sizi bekliyordum."

-"Merhaba. (Gillerek, bakarak) Bu partiye gelmem
nastl oldu?"

Herhangi bir davranis konusundaki elestiriler
sozli ya da yazih yapilir. Danisana atilgan davramisi,
atilgan olmayan davramstan ayirt etmeyi dgretitken
tanimlar ifade edin ve agiklayici ornekler verin. Sonra
bir durumu tanumlayin (6rnegin, esiniz pasakli ve sirekli
yiyecegini esyamzn iizerine dokiiyor) ve danisandan bu
duruma atilgan olmayan, atilgan ve saldirgan tepkilerde
bulunarak davranmasint isteyin. Sozli ya da yazili
ozelliklerin tepkiyi atilgan olmayan, atilgan ve saldirgan
kildigam1  danmiganla tartisin.  Yabancilar, sevdiginiz
birini, ve memurlan iceren ornekler dizisini kullamn.
Bazi durumlar damsamn  diger insanlarla  iligki
kurmasini baslatmaya yonelik olmalidir ve digerleri de
baskalaninin séz ve davramglanna tepkide bulunacak
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kimseler olmalidir. Cesitli 6rnekler ve tartismalar
araciliftyla danmisan burada tamimlanan atilgan, atilgan
olmayan, saldirgan deyimlerini anlamaya baglayabilir.

Utanga¢ davramis ¢ogunlukla dolayli etiket
Ozelliginden dolayi atilgan olmayan davramig olarak
simflandirtlir. Utangag davranan birgok kimse, onceleri
davraniglari konusmay: onceden baslatma, 6diing bir sey
isteme, restaurantta yiyecegi geri ¢evirme gibi
davraniglan saldirgan davraniglar olarak
siniflandirtyorlardi. Artik bunlan yapmanin kisisel bir
hak oldugunu ve bu durumun bagkalarimn haklarim
cignemeden halledilebilecegine ve bu tiir davramglan
atilgan diye simflandirip onlarla ilgilenmenin daha olas:
olduguna inantyorlar.

X- BILISSEL DUZENLEME

1. ve 2. basamaklarla uyum bhalinde olan bu
basamak bu modeli, danigani istenilen davrams: kolayca
yaptigi bir tiir goriis modelinden ayinir. Cogu durumiarda
utanga¢ davramnus Ggrenme yetersizlifinin bir sonucu
degildir. Genellikle onceden de bahsedildigi gibi
mantiksiz diigiinceyi kapsar ve tedavisi de mantiksiz
diigiinceyi tayin etmek ve mantikli diisiincelere yer
verilmesine yardim etmeyi igerir.

Eliis' in sisteminde eger bir kimse durum (A) da
ise mantiksiz diigiinme (B), asirt duygusal tepkiye ve
davrams diizensizligine(C), yol agabilir. Ornegin Sarah,
bir ig gorismesine gitmeyi planladi (A), fakat Gyle
kaygiland ki fiziksel bakimdan hasta oldu (C), mantiksiz
diigiince ile kaygilt ve hasta oldu (B), sunu igeriyor;

"Ya cok konusursam?, Ya terlersemn? Ne yapanm?
Bu ise girmek zorundayim fakat gorismenin korkung
gegecegini biliyorum. Aptalca davranacagin biliyorum,
beni sevmeyecekler ve beni almayacaklar. Eger bu ise
giremezsem? Bir goriismeye de az once gittim. Bir
baskasina dayanamam. XKegke bu kadar utangag
olmasaydim. Samirim ben tam bir basanisizim. Asla bir
ise giremeyecegim. Midem Agriyor."

Onun mantiksiz diigiincesinin sonuglan endise,
hastalik ve goriigmede muhtemelen daha az etkili bir
davramis1 icerir. Asint derecede terleyebilir, sagkin
olabilir, kelimelere dili takilabilir ya da siircebilir ve
kendisini olumlu y6nde tanitamaz. Sarah goériismeden
sivigarak kagabilir.

Utangag davramgi degistirirken Sarah kendi inang
sistemini degigtirebilir ve zihnindeki kavramlan yeniden
diizenleyebilir. Onu istenilen davramigt is goriismeleri
konusundaki kaygistmn az ve ilimli olmasi gerektigini
diigiiniirsek kaygilarla ilgilenmek onemlidir. Ellis' in
kuraminda mantiksiz diigiinceyi degistirmek igin kisi
-mantiksiz diigiinceyi tartismak zorundadir (D), bu onu
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daha mantikli inang sistemine daha uygun duygu
diizeyine daha az davramis bozukluguna neden olacaktir

®).

Tartisma ¢ikan Onemli

sorunlar;

asamasinda ortaya

- Ne kadar ya da ne derece dogrudur? (drnegin,
aptalca davranacaksin, seni anlamayacaklar),

- Boyle olsa bilc ne kadar felaket olur (6rnegin,
kendinizi zavalli olarak tutacaksimiz, ise
giremeyeceksiniz).

- Bu konuda dogru olan sey nedir? (6rnegin, bir is
goriigmesine gidivorum ve digerleriyle yansacagim. Ise
giremeyebilirim-garantisi yok-. Kendimi iyl tamitmam
onemli. Onlar benim hakkinda elestiride bulunacaklar).

~ Neye inanmak daha mantiklidir? (6rnegin isi
istersem ve giremezsem hayal kirikligina
ugramayacagum. Eger kendimi zavalli olarak tanitirsam
hayal kiriklifina ugrayacagim. Bunun benim yetersiz,
gorgiisiiz ya da utanga¢ oldugum anlamina gelmedigine
inanmak, insan oldugum igin mikemmel olmasa da

duruma ve sonuca katianabilirim. Onlardan beni
sevmelerini isterim ama beni onaylamak zorunda
degiller.

Artik Sarah gergekten her seferinde iizgiin olmak
zorunda olmadifina inaniyor. Birisi onu sevmezse,
istedigini elde edemezse ya da kusurlu davranirsa
hareketlerini degistirmek igin daha 6zgiir ve daha az
utangac olacak ve daha sempatik davranacaktir.
Kendisine daha ¢ok 6nem vermeye baglayacaktir. Clinkii
kendisini mitkernmel/degerli ya da hatalifyetersiz diye
siniflandirdigr sistemin de disinda olacak. :

Damiganin  mantikli  digiince ile, disiinceleri
mantikl kilma arasindaki fark: anladigindan emin olmak -
gerekir. Eger Sarah mantikli kiliyorsa, "Eger bu ise
giremezsem beni fazla iizmez. Bu goriismeye gidiyorum
ve tamamen sakin olacagim, onlan dyle etkileyecegim ki
beni almak igin can atacaklar. Bu ¢ok kolay olacak,”
diyecektir. Bununla binlikte, manukli kilmalar bir
anhikta olsa kaygiyi azaltmaya vyarasa da gercegi
yansitmazlar. Sarah icin daha giivenilir ifade, "Insanlarin
benim igin ne digiindiikleri beni ilgileadirir. Ben bu ige
girmek istersem girerim, girersem muhtesem olacak.
Eger giremezsem hayal kinkhigina ugranm ama hayat
devam eder. Goriisme siiresince sakin olabilir ve onlan
etkileyebilirim. Fakat buna mecbur degilim," diyebilir.
Rasyonellestirme biititn duygulan reddetme ya da asin
kendini inkar etmeye yoneliktir. .

Asagida 6nceden tamumlanan diisiince tarzimin 28
yastndaki zeki bir kadin olan ve enerjiden yoksun bir
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kadin olan Mariiyn tarafindan nasil kullamldigim
gosteren bir ornektir. Ciinkii zamamnmin - gogunu
iziilmekle gecirmigtir. Babast askerde subaydi ve o
gocuklugunu kadinlarin davramglarninda afrbaghlik ve
tath dilli olmay: savunan inang sisteminin oldugu
illkelerde gegirdi. Bu kiiltiirleri  benimsememesine
ragmen onlardan ders ald.

1. .Davranisi tanumla

-Hi¢ kadin arkadagim yok. Erkek arkadasim var.
Kadinlarla tamismak i¢in ¢ok firsatim var- sinifta,
kadinlar toplanttsi, kadinlar grubu, fakat yapmryorum.
Onlardan kagiyorum ve onlarin yaninda her zaman
kaygiliyim.

2. Hangi inanglar destekliyor?

-Beni  sevmeyecekler, kapanda  oldugumu
diigiinecekler. Bemi reddedecckier, bundan nefret
ediyorum. Onlara nasil yaklasacagim bilmiyorum. Ne
soyleyebilirim? Onlara vaklagsmak ve bakip uzaklagmak
istiyorum.

-Onlarin  zamanlarimn ve duygulanmn Snemli
oldugunu saniyorum da bu yiizden her zaman her seyde
benden daha iyi ve hog goriintiyorlar.

3. .Ne yapmay tercih ediyor?

-Birkac kadinla konusarak arkadas olarak
baslamak isterim ve sonra birisinden benimle birlikte bir
sey yapmastiu isterim, konugmak zorunda kalmadigimiz
bin yer olabilir, §gle yemegi olmaz.

4. . Hangi inanglar destekiiyor?

- insanlara yaklasmaya hakkum var. Bu tamam ve
rahatsiz etmez ve ginlerini ziyan etmez. Yiriimek ve
rasgele konusmak- saldirgan degil atilgan bir davramstir.
Onlara tuzak kurmus gibi olmaz.

- Incinsem de reddedilmeye dayanabilirim (Bunun
olma olasithg1 yok). Sizlanmadan, gdzlerimi kagirmadan
diger kimselere yaklagma yollariu 6grenebilirim-daha
acik ve net olarak.

5. .Aym kalmanin sonuglari?

- Hala valniz ve sinirli olurum (aym kalmasam
da) uzak kalmayi tercih ederim. Kimse sagirmaz. Giivenli
olurum- artik giivenli olmak yalpiz kalmaktan daba
onemli gériinityor.

6. Degismenin sonuglari?

- Bvet, arkadaslarum olur, bazilar1 bahse girerim
eski Marilyn olmadiim igin beni sevmezler. Ailem buna
karsi ¢ikacak ama ben kendimi daha iyi hissedecegim.

7. . Karar verirseniz?

- Sanirim her seye kolay baslanm. Bir bakis, bir
merhaba- sesimi vilksek ya da algak tonda tutmaya
caligirim. Sonra "iyi konugmaydi" gibisinden gergek, kisa

yorumlarda bulunarak konusmaya baglayabilirim. Sonra”
sohbet igin givenilir birisini segerim. Kadinlar cemiyeti -
va da her hangi bir projeye Katilabilirim.” Bu yerler
olaylan baglatr ve bu olaylarla ilgili kigilerle
tansacagimdan eminim.

Bu form Marilyn' in kendi mantiksiz digiincesini,
nasil tamiyabilecegini ve elestirebilecegini ve kisisel
haklanm nasil tayin edebilecegini gosteriyor.

Xi- DAVRANIS PROVASI

Kisi herhangi bir utangag davramsa neden olan
herhangi bir manuksiz dilginceyi ortaya ¢ikardiktan
sonra bunu uygulamasi gerekir. Damsanin uygulamay1
gerceklestirmesine  yardim etmek de bir sanattr.
Anlamak kolay ama yapmak zordur. Damsann basarili
bir deneyimden gecmesi icin uygulama yapmasina
yardumer olacak birgok ilkeler ve iglemler gosterilecektir.

Goriildigi iizere, kendilerinin utangag oldugunu
diigiinen kigiler gergekte miikemmel derecede sosyal
beceriye sahiptirler ama inang sistemlerinden dolay1
onlan kullanmazlar. Digerlerinde inang sistemleri yoktur
ama nasil davranacaklariu bilmezler.

Mantiksiz  diigiinceye meydan okumamn ve
utangag davraniga neden olan agin duygusal tepkileri
azaltmanin yan sira insanlara bir takim sosyal beceriler
ogretilebilir-  Etkili  sézel olmayan davramglar,
konusmalar, iltifatlar soylemek ve almak ve insanlara
kendinden daha emin bir sekilde yaklasmaya yardimci
olan diger beceriler. Onlan ilgilendiren herhangi bir
durumla ilgili bir rolii de oynayabilirler.

Bazi damsanlar sorunla ilgili durumian rol
yaparak oynamaya hazirlamrken, ¢ogu utangac davranan
kisilerin hazirlik yapmas: gerekir. Sosyal becerileri
kazanma mimkin oldugu kadar deneyimli olmakla
bagarilabilir. Kigiye durumun icerdiginden baska bitiin
iletisim Gzelliklerini distinmesini isteyerek baslaym
(bunlar; bakis, yiiz ifadesi, el hareketleri, viicudun
durusu, sesin yiiksekligi ve algakligi, konusma akicihigy,
konusma hiz1, ses tonunu igerir).

Sonra iki hedef gosteren bir basit aligtirma yapin-
Pozitif davranigsal geri beslemeyi kazanmay1 6gretmek
ve herhangi bir sey hakkinda bir dakika ya da daha uzun
bir zaman konugabilecegini anlamak- Davramigta geri
besleme rol yapmanin en dnemli bir kisrmdur[2],[1].

Alistirma igin siz ve damsan konu bagsliklarim
kiiciik bir kagida yazin (tily, yag, ¢ivi, surup vb. gibi).
Hayal giciiniizii kullanin incitici konulandan kaginin.
Damigan sizin aligirmaya katilmamzi isterse katilin.
Fakat bunu giizel ve etkili soz soyleyerek etkileme firsati
olarak kullanmayin. Danigan bir konu baghg: seger ve 60

207




Semai TUZCUOGLU

dk bunu tek bagima oynar (Damiganmin kendine giiveni
artikca zaman arttnilabilir). Sonra olumlu bir
davranigsal geri besleme kazamr. Hosunuza giden
konunun igerigi degil, damisamin konusma seklidir.
"Dogrudan bana bakiyordun, konusman akictydt ve
geriye yaslanmistin demek istiyorum". Hosunuza giden
sey hakkinda kesin ve emin olun ve az etkili buldugunuz
sey hakkinda dilinizi tutun.

Damganin ¢abalarinin olumlu yonlerine dikkat
cekmek oOnemlidir. Cogu kimseler kendilerini asin
derecelerde bugiin yaptiklan ii¢ (I3 ya da 30) hatay
elestirmeyi 6grenmiglerdir. Onlar yaptiklar: elestirilerde
mitkemmel derecelerde tam ve dogru olmayabilirlerken
iyi durumlardan ¢ok hatalann gérmekte ¢ok daha
yeteneklidirler. Degismek icin neyi iyi yapabileceklerini
bilmeleri ve unutmamalarnt gerekir. Bundan baska
davranig provasinda damgana (sonunda da sizin)
degisiklikler icin 6neride bulunma sansiniz olacak ve bu
da iyi olacak.

Bu konuda birgok iyi kaynaklar ve karstlikh
konusmayla ilgili ayriatilar bulundugundan,
komplimantar yapmak ve almak, ricalarda bulunmakla
ilgili diger alistirmalar verilmeyecektir.

Davranig provast damgami herhangi bir iliskili
durumu uygulamasm ister. Asagida akilda tutulmas:
gereken  kurallar  ve prensiplerin  bir  listesini
bulacaksimz.

1.Kisi durum izerinde kisa bir tanimlama yapar.

2 Kisi kendinden istenen davramg istedigi sekilde
tanimlar.

3.Kisi durumdaki diger kisinin durumun gergek
olmas! i¢in nasil davranmasi gerektigini tammlar.

4 Sahneyi hazirlar- telefon konusmas: ise arka
arkaya oturma ya da otobiiste yan yana ya da ayakta
durma vs.

5.Kisa bir boliimii uygulayin (Cogunlukla kisinin
ilk cimleleri). Uyaran kisi baglangigta isbirligi yapmali-
durumu ciddilestirmemelidir.

6.Kisi kendinden olumlu davranigsal geri besleme
gosterir- Davraniginda etkili olan sey ne idi?

7.Damigman herhangi bir olumlu davranigsal geri
besleme verir.

8 Kisi degisikiik olsun diye kendinden oneride
bulunur. Insanlar bir arada birden fazla degisme
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gosterirse, konsantre olmada giiglik ¢ekerler. Bunu iki
degismeyle sinirlayin.

9Kisi iki oOneride bulunmamssa, danigsman
bulunur (ikiden fazla olmayacak).
10.5-9 daki admm koruyun. Kisi daha da

rahatlayip daha da etkili oldukga boliimleri biraz uzatin
va da uyaran kiginin, danigamn kendisine muamele
ederken tiziilecegi seklinde davranmasini saglayn.

Rol playing terapiste uyaran kisinin daha belirgin
bir tasvirini verir ve terapisin kullandig1 modele uygun
bir tepkiyi gostermek icin kullamilabilir. Bu model,
kisinin uygun bir tepkiyle ona cevap veremeyecegi
takdirde kullanilmamalidir.

Asagidaki Ornek tarihleri sormakta bir sorunu
olan ergenlik dénemindeki Chris ile yapilan bir davranig
provasinin kullanihisin 6rnekler. Bu kisi ¢ok 6nce ricada
bulunma hakkinin oldugunu{diger kisilerin de bunu
reddetme hakki oldugunu) ve reddedilirse bunun onu
hayal kirikligina ugratmayacagini, bumn korkung bir sey
olmadigin goktan kabullendi.

DANISMAN:Tamam Chris durumu tammla (1.
basamak)

DANISAN Evet, onu sinemaya gidip

gitmeyecegini sormak i¢in ararum, bu aksam belki.
DANISMAN: Ve nasil davranirsin? (2. basamak).

DANISAN : Birden soyleyemem- sesimi yumusak
crkartirim

DANISMAN: Yumusak?
DANISAN : Bilirsiniz, sakin ve rasgele.
DANISMAN: Onun neyi bilmesini istersin.

DANISAN: Onunla sinemaya gitmek istedigimi
bilmesini.

DANISMAN: Ondan bana bahset. (3. basamak).
DANISAN :Oyle belirli birisi yok.

DANISMAN: Eger aklinda gercek binisi varsa,
bunu yapmak daha koiay.

DANISAN : Evet Jenny var. O ¢ok hog ve oldukqa
utangactir. Sessiz konusur.
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DANISMAN: Tamam, onu deneyelim. Arka

arkaya oturalim, hazir olunca zil sesini verirsin.
DANISAN : Zarr.. zarrr...
JENNY : Alo?
CHRIS : imm.. selam. Jeny orada mi?
JENNY :Jenny benim.

CHRIS : imm.. selam. Ben Matematik sinifindan
Chris.

JENNY: o..selam Chris.

CHRIS : Ben, imm.. senin cuma ginii imm..
sinemeye gitmek igin bos oldugunu sanmiyorum degil
mi?

JENNY : O evet, bosum ve gitmek isterim (bastan
savicl olduguna dikkat edin).

DANISMAN: Dur. (5. basamak) Tamam Chris,
neyi begendin (6 basamak).

CHRIS : Iyi fazla konusmadim. Samirim sadece
onu soyledim. Esas sdylemek istedifim konuda
konustum.

DANISMAN:Sinema konusunu  actin.  Kim
olduguna séylemen ve sesini net bir gekilde duyduguma
sevindim (7. basamak). Degistirmek istedigin bir gey var
mi 7(8. basamak)

DANISAN : Terlememeyi isterdim.

DANISMAN: Daha ok rahat olmak (9.
basamak).
DANISAN : Evet.

DANISMAN: Daha rabat olsaydin ne farkht
olurdu?

DANISAN : Kelimelerde dilim siirgmezdi.
rahat

DANISMAN:Yeniden deneyelim, daha
olmaya ¢ahig ve kelimeler agzindan dokiilsiin.

Davramg provast yontemi devam eder, bir zaman
sonra Chris damigmanin "Cuma giinii benimle sinemaya
gitmek isten misin?" gibi bir ricada bulundugunda daha
kesin olmas! i¢in cesaretlendirilir ve "Jenny" evet ya da
hayir gibi kesin bir cevap vermeyerck Chris' in
distindiigi seyi deneyecek.

“CHRIS: Benimle cuma giinii sinemaya *gelir
misin? :

JENNY: imm..bilmiyorum. Bu hafta mesguliim ve
gelecek hafta sinav var.

CHRIS:Evet, seninle gitmek istedim.

JENNY:Bu hafta olmaz ama bagka zaman gelirim.
CHRIS: Senin i¢in hangi gin uygun olur?
JENNY :imm. tam olarak bilmiyorum.

CHRIS:Uygun oldugunda bana bildirmeye ne
dersin? Disan ¢ikmak istiyorum ama seni de sikigtirmak
istemem.

Bu durumu, (tabi Chris haksizhiga saplanmadan
dnce) olumiu bir davrams geri beslemesi ve oneriler takip
edecek. Rol playinglerini kisa siirdiirmek gerekir. Rol
playing uzadikca esas sorundan uzaklagihr. Ornegin
Chris ve Jenny Matematik dersi hakkinda 7 dakika
sohbet ederler. Bu Chris i¢in konusmada yararli olabilir.
Ama uygulamak istedigi sey bir giinliik izin istemekti.
Ayni zamanda daha uzun siiren rol playinglerde bir ¢ok
davrams arasindan dolayh ve belirli olan geri beslemeyi
hatirlamak daha da giigtiir.

Davrans provast hareketle ifade etmekten ote bir
seydir. Problemleriyle ilgili durumlarda daba etkili
davranmalan igin daniganlara yardim etme tekniginin
yam sira yukanidaki 1. kural ve prensibin dikkatlice
uygulanmast énemlidir.

Damsanlar hayal ederek uygulama yapmaya da
ozendirilebilir. Onlann etkili bi¢imde davranmalarini ve
kendilerini iyi hissetmelerini hayal etmelerini saglayin.
Aym zamanda istedikleri sekilde davranmalarini, ya da
istedikleri somucu elde edemediklerini ve asin derecede
fiziilmemelerini  hayal  ettirin  (Akilet  duygusal
betimleme). Her ikisini de kullanirken miimkiin olanin
disinda daha fazlasim hazirlarlar.

Zekice sezgilerin olmasi ve damsanla giizel rol
oynama yararlt olabilir. Ancak kisi hala bu yeni
oprenmeyi gergek diinyada da uygulamahdir. Ev 6devi
onemlidir. Cesitli temel prensipler ev odevierini
yonlendirir. Danmigan ya onu Onermeli ya da bitiin
kalbiyle onu yapmay: kabul etmelidir. Davrams
gozlenebilir olmalidir. Cok yiiksek bir bagan olasihig
olmalidir ve ddiiller sistem igine dahil edilmelidir.
Boylelikle fakirlerle konugma zorlugu geken bir kimse
icin ev 6devi birisine bakmayi, selamlagmay ve kisinin
son hedefine ulasincaya kadar kisinin kigiik agamalarla
gelismesini  baglatabilir. Ornegin rahat¢a konusmayi
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stirdiirme basgari ile yapilir. Kisi rasgele bir 6diil segebilir.
Diger kimselerin tepkisiyle ilgili olmayan bir odiil
secerler.

XII- BURUM ORNEGI

Asapidaki 6zet biligsel davramg goriisii modelinin
4 basamagimin ve buna ek olarak ev ddevi (temel
danigma becerisi) ben utangacim deyip gelen bir kimseye
yardim etmek i¢in kullanilmistir.

Kadinlardan birine yaklagsmak igin saatlerce
dolasan Jim adindaki bir geng adam kadinlara karsi
davraniginin atilgan olmadigini (onlara yaklasmak yerine
etraflarinda  dolasmak) aym =zamanda davramsinmn
atllgan olmaya yatkin olduguna inaniyordu. Bunun iki
mantiksiz  diisiince ile ilgisi oldugunu biliyordu-
yaklasirken mikemmel olmayr isteme ve eger
reddedilirse bunun onun gergek degerini gisterecegine
iiziilmez. Aym zamanda sosyal becerileri eksik-gergekte
nasil bir konugma vyapacagim bilemez. Onun hedefi,
kadinin kendisiyle saglam, kopmaz, uzun siiren iligkiler
kurmasidir. Eikilegim siiresince kendisini asiri derecede
baski altinda hissetti. ilk goriste hi¢ kimse agki ifade
edemeyeceginden, kadimin tepkisini daima red olarak
yorumlayabilmesi miimkiindii.

Eger mitkemmelden az yaparsa ve bir kadin (veya
yiizlerce kadin tarafindan) terk edilirse bile hala
yasayabilecegini ve kendini sevebilecegine ikna olduktan
sonra daniganlar, diger kisinin anahtar ciimlelerini
tekrarlayarak kendi fikirlerini de ortaya koyarak siirekli
soru sormaya agik konular danigmanla yapabilir. Jim
baskalarina yaklasma ve kendi diisince ve fikirlerini
ifade etme hakk: olduguna inanmiyordu. Jim, gozleriyle
merhaba demekten asik olmaya kadar kadinlarla
etkilesimde bulunmasi igin bir hedefier grubu kurmasina
tesvik edildi. Sonra da kolay hedefleri denedi. Yeni
konusma becerilerini uygulamak icin ¢ok gitvenilir yerler
kegfetti, derslerden once ve sonra, banka siralarinda
memurlarla, kasiyerlerle, siiper marketlerde hizmet veren
kimselerle (erkek kadin) gok az siire birlikte olmast
gerektiginden kisa konugmalar yapmak kolaydi. Bu basit
hedeflerle kendini daha az baski ve daha rahat
hissediyordu. Diger kigiden gergekten hoslaniyor ve
olumlu cevaplar aliyordu. Daha candan ve uzon siiren
iligkiler tizerinde calismak istemesine ragmen, kadinlara
vaklagirken kendisini artik utanga¢ hissetmedigini
sOylityordu.

XII- GRUPLA DANISMA

Bu bolim biligsel-davranis goriisii  dgretimi

modelinin, utanga¢ davraniga ¢6ziim aramak i¢in bireysel

damismada nasi kullamlabilecegini gostermektedir. Bu
gorisii uygulatma cofunlukla grupla yapilir. Birgok
avantaj saglar: Insanlar kendi problemleriyle yalniz
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olmadiklarii  anlarlar. Grup vyeni davramglan
digerleriyle uygulamak iizere givenilir ve birbirine
baglantuh durumlan saglar ve tiyeleri kisinin degismesi
icin gosterdigi girisimleri kuvvetlendirecek bir sistemi
destekler.

Xv-O7ZET

Burada 6nerilen asagidaki islemler aracihifiyla
insanlar utangag davramislanm nasil
degistirebileceklerini 6grenirler. Bu onlarin bir daha asla
utanga¢c olmayacaklan anlamina gelmez ama &yle
yapmaya karar verirlerse farkli davranabilecekleri
anlamina gelir. Utanga¢ davranmay: yenebilirler. Eger
birey degisikligin yararuu gérecegine inanirsa mantiksiz
ditstincesinin degisecegini anlar. Digerleri gibi kendisine
aym kigisel haklart tamir ve yeni sosyal becerilerin
bazilarim1  kullanmasmm  6grenir. Utangag davramsi
uygulayan kigiler icin bu degisiklik basit degildir ama
mitmkiindir.
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