SIKILGANLIK
(Resat ONDER)

Tanimi

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

Sikilganhik (Os. Mahgubiyet, Fr. Timidite) kendini kiiciik gorme yada
kisiligini gosterememekten korkma duygusuyla olusan baskalarinin 6niinde
duyulan sikinti.”® Heyecanla alakali sikilgan ile diger sahislar arasindaki
minasebetten dogan hissi bir karakter durumudur. Buna bagh olarak, i¢inde
bulunan duruma veya topluluga intibak edememe gibi gegici veya devamli olan
davranis seklidir. Bir tiir psikolojik (ruhf) hastaliktir.’

Ne kadar sikilgan insan varsa o kadar da sikilganlik tiirii vardir.”

Sikilganhigin Belirtileri

Sikilganligin belirtilerini 1ki 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, asiri
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 o6nemli bir duruma gelen konugsma 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 degigimi.

-Kassal sertlesme, isten¢li hareketlerde beliren biiyiik bir beceriksizlik,
duraksama, giidiik ¢ikislar, denge kaybi, 6teberiyi kirma.

-Parmaklarin titremesi.

-Yirek 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.”
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Sikilganhgin Psikolojik Belirtileri

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

P.Daco, su tespitlerde bulunur:

“Gozlem agikligi ve biling alani 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 korii okudugunu animsamaz.) Biling alani
daralir. Hemen yapilmas1 gerekli bir tepki olanaksiz bir duruma gelir. Cekingen
kimse tamamen felce ugramis gibidir. Zeka belirtisi yoktur. Sagma bir sekilde
tepkide bulunur. (Bu yiizden ¢ogu 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 ayrintilari zihinde toplama
stirecini izleyerek ve biitiin bunlar zihinde ogiitiilecektir.

-Biiyiik bir i¢ baski ve bogulma duygusuyla ortaya ¢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 ¢ekinilecek bir durumdan &nceden kagmasi. Ornegin,
bir toplantida bulunmay1, bir aksam yemegine gitmeyi vs. reddetme...

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