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SIKILGANLIK
A. Tarifi

Sikilganlik nedir? Tarifi adeta imkansiz. Cilinkii sikilgan kimse, karisik pek
cok hisle doludur; ciinkii, sikilganlar kadar sikilganlik vardir.!

Sikilganlik (Os. Mahgubiyet, Fr. Timidite) kendini kii¢iik gorme yada
kisiligini gosterememekten korkma duygusuyla olusan baskalarinin 6niinde
duyulan sikinti.® Heyecanla alakali sikilgan ile diger sahislar arasindaki
miinasebetten dogan hissi bir karakter durumudur. Buna bagh olarak, icinde
bulunan duruma veya topluluga intibak edememe gibi gecici veya devamli olan
davranis seklidir. Bir tiir psikolojik (ruhf) hastaliktir.?

Ne kadar sikilgan insan varsa o kadar da sikilganlik tiirii vardr.*

B-Sikilganhgin Belirtileri

Sikilganligin belirtilerini iki ana gurupta ele almak gerekir. Bunlar,
fizyolojik ve psikolojik belirtilerdir.

1.S1kilganhgin Fizyolojik Belirtileri

Pierre Daco, sikilganligin fizyolojik belirtilerini soyle verir:

“Salgisal bozukluklar (terleme, 6zellikle u¢ noktalarda; agiz kurumasi, asir
yutkunma istemi.)

-Yiizeysel damarlarin genislemesi ve bunun sonucu olarak yiiziin
kizarmasi, (sikilganlarin azap duyduklari en belirgin durum budur.)

-Yiizeysel damarlarin biiziilmesi ve bunun sonucu olan yiiz solgunlugu.

-Bazen onemli bir duruma gelen konusma ve nefes alma durumu, gogiis
kafesi gerilemesi, sertlesen ses telleri; bunun sonucu olarak da soluk kesilmesi,
kekemelik, kesik nefes alma ve bazen anlasilamayacak ve isitilemeyecek
dereceye varan bir ses degisimi.

-Kassal sertlesme, istengli hareketlerde beliren biiylik bir beceriksizlik,
duraksama, giidiik ¢ikislar, denge kaybi, 6teberiyi kirma.

-Parmaklarin titremesi.

-Yiirek bolgesine ait bir kasilma. Ekstrasistoller ve kalbin duracakmis gibi
olmasi.

-Sikilganlik krizinden sonra, tiikenme, ter, tasali bir hal alma, edilgenlik,
uzun siiren bedensel ve ruhsal bir bitkinlik.”

! ALTINTAS, Hayrani; “Modern Psikolojinin Baz1 Meseleleri”, AUIFD, ¢. XXX, s.60.
2 HANCERLIOGLU, Felsefe, a.g.e., “Sikilganlik” mad.

® ALTINTAS, a.g.m., AUIFD, ¢. XXX, 5.60.

*DACO, a.g.e., 5.54.
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2.S1kilganhgin Psikolojik Belirtileri

Sikilganligin psikolojik olumu, fizyolojik olusumun baslangici sayilabilir.
Ciinkii sikilganlik zihinsel ve ruhsal bir gevis getirmedir. Bagska bir ifadeyle
psikolojik bir iktidarsizliktir. Suur alam1 ve goriis berrakligi 6nemli bir oranda
daralmasi, zekanin kendini gostermemesi sikilganligin psikolojik en belirgin
ozelligidir.

P.Daco, su tespitlerde bulunur:

“Gozlem agiklig ve biling alan1 son derece daralir. Sikilganlik kisiyi tek bir
sey ilgilendirmektedir. O da sikilganliga neden olan durumdur. Onun disinda, ne
bir sey goriir ne de bir sey bilir. (Ornegin, konusmasi, konusmasindan sonra
okudugu metnin bir kismini iistiin kori okudugunu animsamaz.) Biling alani
daralir. Hemen yapilmasi gerekli bir tepki olanaksiz bir duruma gelir. Cekingen
kimse tamamen felce ugramis gibidir. Zeka belirtisi yoktur. Sagcma bir sekilde
tepkide bulunur. (Bu ylizden ¢ofu kez akilli bir sikilgan aptal olarak kabul
edilir.)

-...Her sey cekingen kimsenin zihninde ¢akilip kalir; en kii¢iik ayrintilar, en
onemsiz sozler bile. Zihinsel gevis getirme bu ayrintilar1 zihinde toplama
stirecini izleyerek ve biitiin bunlar zihinde ogiitiilecektir.

-Biiyiik bir i¢ baski ve bogulma duygusuyla ortaya c¢ikan panik hali. Bu
panigi ya diger bir panigi izleyecek yada izlemeyecektir. Kagis kismi olabilir.
(Metni kisaltan konusmacida oldugu gibi). Panigi bir uyusukluk ve hareketsizlik
izleyebilir... Ayrica, aklin ve zekanin, felce ugratan bir sisle ¢evrili oldugunu
unutmayalim.

-Sikilgan kimsenin cekinilecek bir durumdan &nceden kagmasi. Ornegin,
bir toplantida bulunmayi, bir aksam yemegine gitmeyi vs. reddetme...

Bu zamansiz korku ¢ogu zaman bedensel rahatsizliklara neden olur.
Vazoditasyonla (damarlarin genislemesiyle) ortaya ¢ikan yalanci nezle. Ust
karin bolgesinin kasilmasiyla ortaya c¢ikan mide agrisi, kalp bolgesi
kasilmalariyla ortaya ¢ikan kalp agris1.”®

Sikilganhik Kimlerde Ne Zaman Cok Goriiliir?

Insanin ¢ocuklugundan itibaren fertler arasi miinasebetlerde, uzun siireli
anormal bir hayat tarzina sahip olmasi, sikilganligi sebebidir.’

Daco’ya gore genellikle ortaya ¢ikan durumlar:

“-Iyi bir sey yaptiklarini diisiinerek asir1 derecede koruyucu olan anne-
babalarin durumu. Bu anne-babalar ¢cocuklarin yerine her tiirlii karar1 kendileri
verirler.

*DACO, ae., s.55.
® DACO, a.e., 5.55-56.
" ALTINTAS, a.g.m., ¢. XXX, s.61.
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-Yetigkinlere 0zgii bir hava icinde umutsuzluga kapilan cocuklarda
duyarlibk o6zgiirce gelisip sergilemez. (Ornegin, yashi bir kimse tarafindan
yetistirilen bir 6ksiizde oldugu gibi).”®

“-Sevgi eksikligi nedeniyle engellenmis ¢cocuklar.

-Bir anlayis eksikligi nedeniyle engellenmis cocuklar. (Ornegin, materyalist
bir anne-babaya sahip idealist bir ¢ocuk.)

-Kendilerinden farkli bir istegi kabullenmeyen baskin bir ana yada baba
tarafindan ezilmis olan ¢ocuklar.

-Kendini ¢ok akilli sanan ve bunu hissettiren babalarin ¢ocuklari.”®

1.Nedeni Saptanms Olan Sikilganhk

“... Sas1 baktigim icin sikilgan oldum.”

“... Herkesin, ¢ok uzun olan burnuma bakiyormus gibi bir duyguya sahip
oldugumdan sikilgan oldum.”

“... Boynum kii¢iik oldugu i¢in sikilgan oldum.”

“... Smufta, siirekli olarak konusma seklimle alay ediyorlardi. Ogretmenim,
kahkahalarla giilen arkadaslarimin oniinde beni kii¢iik diistiriiyordu.”

“... Burada, sikilganligin nedenleri sikilgan kisinin kendisi tarafindan
ortaya konuyor. Ancak bu nedenler... gercek nedenler midir? Hayir. Bu kKimseler
gercekten sikilgan kisilerdir. Ancak, stirekli olarak bir sug¢lu ararlar. Ve
kendilerine bulduklar: bir hata sikilganliklarin1 hakli ¢ikaracak gibi gelir. Burada
hemen sunu belirtmemiz gerekir ki, normal bir kimse kesinlikle burnu, boyu
yada saclariyla pek ilgilenmez.”

“Gergekte soz konusu olan temeldeki sikilganliktir (ki bunu bagka yerde
aramak gerekir) ve bu sikilganlik bedensel eksiklikle pekistirilmis olup kisi,
yalmiz bu eksikligi géze batryormus sanir.”*

2.Bazi1 Kimselerin Neden Oldugu Sikilganhk Hali

Bazi kimselerin bazi tutum ve davranislari, diger bazi kimselerin
sikilganligina sebep olabilir. Bunlardan en 6nemlileri sunlardir:

a-Anlayissizhiktan Cekinme: Sikilgan, ortaya koyacagi tutum, davranis ve
s0z gibi bir seyin muhataplan tarafindan anlasilmamasi endisesi, sikilgan kisi
icin bir nedendir. (Ornegin, akilli bir kimsenin aptal ile anlasamamasi gibi.
Akillr bir insanin aptal bir kimseyle anlasabilmesi icin, onun dilini kullanmasi
imkansiz bir durumdur.)

b-Alaya Ahnmaktan Cekinme: Buradaki alaya alma bir bilgisizlik
taslama, igneleyici ama karsisindaki kiiciiltiicii bir amag tasir. (Ornegin, essiz bir
piyanistin miizikten anlamayan bir kisi 6niinde duydugu sikilganlik bu tiirdendir.

8 DACO, a.g.e., 5.61.
°DACO, ae., s.61.
Y PACO, ae,, s.61.
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Miizisyen olmayan kimse kendini miizisyen Oniinde asagi goriince ve
bilgisizligini hissedince karsisindakini alcaltmak icin alaya bagvurmasidir.)™

Sikilganhigin Odiinlenmesi (Taviz Verilmesi)

Sikilganlik bir 1stiraptir ve bu 1stirabi ¢eken kisi giliven ve baris arayacaktir.
Bu giliven ve baris1 karmasik zeminde bulamayacagi gibi kendi bulutlu beninde
de bulacak degil. Baris ve giiven sikilgana distan gelecek, kendi giiciinii
bulmaya yardim edecektir. Bu bir noktada kosullarin zorunlu kildig1 bilesik
yiizlii, maskeli sikilganla kars1 karsiya gelecegiz demektir.

Davraniglarinda asir1 6zgiir bir tavir, sertlik, aldirmamazlik, alaycilik
taslayacaktir. Bu her seyi giiliinglestirecek ve aci alay edecektir. Ancak, yiizdeki
cephedeki yogunluk, sikilganlik yogunluguna baghdur. Odiinlenme bir 151 6lgere
benzer. Ornegin, eger asagilanma -10"yi gosteriyorsa, odiinlenme +10%yi
gosterecektir. Asla 0% yi gostermeyecektir. Ciinkii, bu nokta ancak sagalmanin
(tedavinin) goriintilleyecegi bir gii¢ noktasidir.*

1.Yetkincilik

Yetkincilik, bir seyi en giizel, en iyi, en en eksiksiz bicimde yapma
egilimidir.”

Sikilganlardaki yetkinciligin belirgin 6zelliklerini vermeye calisacagiz ki
yetkincilik somutlasmis olsun. Yetkincilikteki belirginlikler:

-Bilmedigi halde bilir gériiniimiinii vermeye c¢alisir. Ornegin bir alanda
uzman birinin konugmasini dinlerken sdyleyen her sozciik yada bir yazar adi
karsisinda basini salladigi goriiliir; sanki evet... evet... onu ¢ok iyi taniyorum... O
benim yabancim degildir der gibidir. Halbuki sdylenenlerden pek fazla bir sey
anladig1 yoktur.™

-Herhangi bir alanda yetenekli olmadig1 halde yetenekli géziikkmeye calisir.
Ornegin, iyi daktilo kullanamadig1 halde iyi bildigini sdylemesi ve is 6nerilince
de isi sudan bahanelerle reddetmesi. Bu geri ¢evirmenin ardinda yatan gercek
kusurlu bir kimse olarak taninma bunaltis1 yatmaktadir.

-Zengin olmadig1 halde zengin goriiniimii vermeye ¢alisacaktir. Ornegin,
efendi, 6zglr gorlniisli biri cebinde metaligi olmadigi halde baskasi adina
odemede bulunacaktir. Kendisi adina yapilan 6demeleri havali bir edayla
reddedecektir.

-Yardim sever olmadigr halde yardim sever goziikmeye calisacaktir.
Ornegin, kendisine asla bir is bulamadigi halde baskasi adma is bulmaya
calisacaktir. Dolayisiyla kendisi adma is isteme sikilganligin1 baskasi adina
ricada bulunmayla ezikligini gidermeye calisacaktir. Gergekte herkes, onun bu

“1'DACO, ae., 5.61-62.
2DACO, a.e., 5.68-69.
B DACO, a.e., 5.69. (dipnottan)
“DACO, ae., 5.70-71.
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yetkin beyefendi durusuna aligmis oldugundan, kendisi i¢in bir is istemeyi
aklindan gegirmeyecektir. Bu gorkemli beyefendi eger fakirse daima fakir olarak
kalacak ve hayat1 bir kisir dongili manzaras1 arz edecektir. Bu tiir bir kisinin
yapisinda temelde, daima derin algalma ve Kkiigiilme duygular1 vardir.
Yetkinciligi aslinda baskalarina icsel bir meydan okumadir.™

Yetkinci kendi kendisiyle ylizyiize geldigi zaman bunaltiya kapilir. Ciinkii
kendi varolusu ve goriinmek istedigi durum arasinda beliren celiskiye
saplannistir. Oyle ki, bu durumda ya yeni silahlar hazirlayacak yada
kamuoyunu gevis getirip duracaktir. Artik, sikilgan kisi gibi yetkinci de
ketlenmistir. Bunun dyle olacagi bellidir! Kisinin i¢indeki kendiligindenlik 6liir,
clinkii kendiligindenligin belirmesi gercek kisiligini ortaya koyma tehlikesiyle
yiiz ylize birakir onu. Acik yiireklilik, diiriistliik, iyilik, erdemli hosnutsuzluk
gibi, dis goriinlimiine uygun diisen kontrollii kendiligindenlikleri ¢ikartir
ortaya.'®

Yetkinci, yalniz yasayan bir kisidir. Ancak, bu yalniz yasama istemi
bilgeligin neden oldugu bir durum olmayip ilerlemek ve kendini asagi vurma
korkusundan kaynaklanmaktadir. Bu tiir bir kimse ic¢sel olarak kurumustur,
yalniz psikolojik bir sagaltim (tedavi) onu kendine getirebilir."’

Sikilganhigin Tedavisi

Sikilganlik 1yilesebilir mi? Evet. Sikilganligi gideren bir sagaltim (tedavi)
var midir? Hayir.

Ancak, sikilganlik tiirtine gore bir sagaltim vardir. gergekte sikilgan sayisi
kadar sikilganlik tiirii vardir, diyebiliriz. Ve sikilganlik ¢ogu kez birbirinden ¢ok
farkli kanallar1 kapsayan bir levhadir.

Her durumda yapisal ve sonradan kazanilmis faktorlerin kesin bir tahmini
yapilmalidir.  Sonradan  kazanilmis  sikilganlik  psikolojik  nedenlerle
olustugundan, tabii ki psikolojik sagaltim tavsiye edilir. Diger yandan derinlik
psikolojisi yada psikanaliz daima basartyla kullanilmistir.*®

Sikilganlik tedavi edilebilen marazi bir haldir. Ancak onun i¢in 6zel bir ilag
ve bakim yoktur. Ancak, herhangi bir sikilganlik i¢in herhangi bir tedavi
yontemi mevcuttur. Hatirlatalim ki, sikilganlar kadar sikilganlik mevcuttur.™

1.S1kilganhigin Tedavisi I¢cin izlenecek Yollar

Her ne kadar sikilganligin ¢esitliliginde bir sinir yoksa da bu bazi tedavi
yollarinin gelistirilemeyecegi anlamina gelmemeli. Kabul goéren bazi tedavi
metotlar1 soyle 6zetlenebilir:

BDACO, ae., 5.71-72.

¥DACO, ae., s.72.

"' DACO, ae., 5.72.

¥ DACO, ae., s.77.

9 ALTINTAS, a.g.m., AUIFD, ¢. XXX, 5.78.
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a-Hastanin  zihninde gizlenen kompleksleri, ahlaki yaralanmalari,
friistrasyonlar1 (tahmin edilemeyip suur altina itilen arzular1), kii¢iik diisme
hallerini bulup meydana ¢ikarmalidir.

b-Sikilganligin billurlasmasinin  sebeplerini bulup ¢ikarmalidir. Sunu
unutmamak gerekir ki, sikilgan daima daha Once cereyan etmis olaylarla
kusatilmistir, onlarin duygusal gegmisine saplanmis birer ¢ivi gibidirler.

c-Beden geligse de, bu duygusal yon ¢ivilenmis gibi kalabilir.

d-O zaman sikilgan bu giiniin sartlarina diiniin hissiyati ile cevap vermeye
calisir. Onun i¢in bu c¢ocuksu davranislar1 iyice aramak ve tetkik etmek
gerekir.?°

Sikilganhkta Ketleme

Ketleme (sinir tutuklugu®') bir eylemin gerceklestirilmesi icin gerekli
olan enerjisinin kilitlenmesidir. Psikolojik yada devimsel (hareketli) etkinlik
azalir yada durur. Ornegin, duyarli bir ¢ocuk annesine kosup onu kucaklama
tepisine birakir kendini. Ayaga kalkar, yiirlir ve kosar. Annesinin yanina geldigi
sirada Ongoriilen eylemi yerine getirmeksizin yolunu degistirir. Herhangi bir
nedenle (buyurgan ve isi olan bir annenin neden oldugu duygusal bir itilme,
reddetme korkusu gibi) yoniinii degistiren bir eylemin® yapilmasidur.

Sinir tutuklugu (ketleme), enerjiyi hapseder. Ornegin, bellegi (hafizay1) yok
eden yada dil tutulmasina neden olan trak adiyla bilinen topluluk Oniinde
duyulan korkuda oldugu gibi®® sikilgan kimse, karsisinda bulunan kimsenin
kanaatine cevap vermek iktidarindan, yeteneginden veya giicliniin ve zihninin
kuvvetini gdstermekten yoksundur. Iste bu anda, sikint1 ve iticilik sebebiyle
gerekli olan enerji engellenir. Onun i¢in gerekli cevabin tutulmasi ve bu cevaba
liizumlu olan enerjinin durdurulmasi mevcuttur.”*

Egitimin -1y1 uygulanmis1 bile- insani1 ¢ok sayida ketlemelere zorladigi su
gbtiirmez bir gercek... Sayisiz eylemler, sayisiz istekler, sayisiz iggldiiler,
toplumsal, ailevi ve dinsel yasalar nedeniyle ketlenmesi, durdurulmasi yada
yollarindan saptirilmasi. Temelde egitim, tepkileri o andaki kosullara uydurarak
yonlendirir. Bu durumda kotii uygulanmis bir egitimin tehlikesi anlasilabilir.
Ketlemelerin sayis1 artar ve normali asar; bu ketlemeler birbirlerini ¢agristirarak
say1siz halkalardan bir zincir olustururlar. Ve ketleme bir itilme halini alir.”
Sinir tutuklugu bir boyutuyla egitimin temelini olusturur. ilkel, dogal diger bir
deyisle i¢giidiisel davranislar1 kontrol eder. Bu baglamda sinir tutuklugu normal
olabilmesi i¢in 1limlilik esas olmalidir.

2 ALTINTAS, a.m., AUIFD, ¢.XXX, s.78-79.
2L ALTINTAS, a.g.m., AUIFD, ¢.XXX, 5.67.
2 DACO, a.g.e., 5.67.

2 DACO, a.e., 5.67.

% ALTINTAS, a.g.m., AUIFD, ¢.XXX, 5.68.
% DACO, a.g.e., 5.68.
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Sikilganlar ve Hayatla Iliskisi

Sikilganlik ayni zamanda hem insanlar1 birbirinden uzaklastiran, hem de
birbirlerine yaklastiran bir duygu olarak goriinmektedir. Sikilganlik sosyal
duygumuzun bir pargasidir ve bu bakimdan ruhsal hayatimizin ayrilmaz bir
boliimiidiir. Bu duygu olmasaydi insan toplumu diye bir sey olmazdi. Bir
insanin kendi kisiligine verdigi degerin azalmasi halinde yada kendi degeri
hakkindaki bilingli kanisinin sarsildigi zamanlarda sikilganligin ortaya ¢iktigini
gériiyoruz.26

Cekingenlik, her zaman sikilganlarin baskalar1 ile baglanti kurmaktan
kacmalarina yada kurmus olduklari iligkileri bozmalarina yol acacaktir. Asagilik
duygular1 ve bagkalarindan farkli olduklarini hissetmeleri, bu gibi sikilganlarin
yeni iliskiler kurmaktan seving duymasini engellemektedir.”’

Diger yandan sikilgan, basarisizliklarin1 gevis getirir gibi tekrarlar. Bu da
onun sikilganligini artirir. Sikilganlik siirekli olarak, duruma gore kiistahlik, asik
suratlilik, kiricilik gibi koruyucu refleksler olusturur.”®

Asir1 heyecanli olan kimse, heyecanina ait tepkilerin kolesidir, ve de ayni
zamanda o, ekseriya heyecanlidir. Benzer tarzda, sikilgan, korku krizi sirasinda
ayn1 ictepilerin kolesi olur.”® Bu duygu ile ilgili dis tavir, insanlardan kagmaktr.
Boyle bir tavir, tehlikeli bir durumdan kagmak i¢in hazir olmaya yol acan hafif
bir ruh ¢okiintiisii ile birlikte giden bir yalnizlik davranisinin ifadesidir. Sozleri
oniine indirmek ve g¢ekingenlik gostermek, sikilganligin insanlari birbirinden
uzaklastiran bir duygu olarak rol oynayabilecegini kesin bir sekilde gosteren
ka¢ma davranislaridir.*

Sikilgan, olumlu veya olumsuz olsun kendi hakkinda hiikiim verilmesinden
korkar.*' Ciinkii o, kendisi hakkinda verilen hiikiim ile ilgili beyanda bulunmak
gibi bir cesareti yoktur.

Oteki duygular gibi sikilganhk da kétiiye kullanilabilir. Baz1 insanlar
kadar kolay kizarirlar ki, bagka insanlarla olan biitiin iligkileri bu ayiric1 6zellikle
zehirlenmis olur. Sikilganligin bu sekilde kotliye kullanilmasi, yalnmiz kalmak
icin bagvurulan bir mekanizma olarak goriinmektedir.*

Sikilganliktaki zihinsel fonksiyonlar1 daha once “sikilganligin psikolojik
belirtileri” bagligi hakkinda incelemistik. O bilginlerin haricinde konuyla ilgili
bilgileri tespit edemedik.

% ADLER, a.g.e., 5.435.

2" ADLER, a.e., 5.386.

% DACO, a.g.e., s.77.

2 ALTINTAS, a.g.m., AUIFD, ¢.XXX, 5.66.
% ADLER, a.g.e., 5.435.

1 ALTINTAS, a.g.m., AUIFD, ¢.XXX, 5.66.
% ADLER, a.g.e., 5.435.
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