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İçedönüklük-dışadönüklük
k�ş�l�k özell�kler�n�n

kavramsallaştırılmasında
h�ç şüphes�z Carl Gustav
Jung ayrı b�r yere sah�pt�r.
Kend�s�n� de b�r �çedönük
olarak tanımlayan Jung;

k�ş�ler�n sosyal
terc�hler�nden hareketle

kend�ler�n� nasıl h�ssett�kler�
üzer�nden b�rey�n yönel�m�

hakkında f�k�r sah�b�
olunab�leceğ�n� �ler�

sürmüştür. Pek� ya s�z
sosyal ortamlara g�rd�kçe 
 kend�n�z�  daha yen�lenm�ş
m� h�ssed�yorsunuz yoksa

şarjınızı b�t�rm�ş, g�tt�kçe
yalnız kalma yönünde b�r

�ht�yaç mı h�ssed�yorsunuz
? 
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İÇEDÖNÜK - DIŞADÖNÜK KİŞİLİKLER

İçedönük k�ş�ler sah�p oldukları enerj�ler�n� daha çok
düşünceler, duygular, hayal ve fantaz�ler� g�b� kend�
�çsel dünyalarına yönelt�rler. Dışadönük k�mseler de
�se bu bahs� geçen enerj� daha çok dışarıya doğru
akmakta, d�kkatler� d�ğer �nsanlar, olaylar ve
nesneler üzer�nde olmaktadır. Dışadönükler her
şey�n ortasında olmaktan key�f alan, doğal dünyayı
ve başkalarıyla olmayı seven t�plerd�r.

 

 
 
 

Bu durumun k�ş�ler�n uyarılma düzeyler�yle oldukça
yakın olduğu b�l�nmekte. Dışadönük �nsanların
uyarılma düzeyler�n�n normalden daha düşük
olduğu görülürken �çedönük �nsanların uyarılma
düzeyler� �se normal�n b�raz üzer�nde
seyretmekted�r. 

PEKİ BİZLER NİYEPEKİ BİZLER NİYE
İÇEDÖNÜK VEYAİÇEDÖNÜK VEYA

DIŞADÖNÜKDIŞADÖNÜK
OLUYORUZ ?OLUYORUZ ?



Ps�koloj�k olarak uyarılma sev�yes� beyn�m�z�n
veya z�hn�m�z�n uyarıcı b�r materyal veya
duruma karşı verd�ğ� tepk� düzey�n� �fade
ed�yor. Buradan hareketle uyarılma düzey�
düşük olan dışadönükler normal uyarılma
sev�yes�ne geleb�lmek �ç�n daha fazla uyaran
�çeren etk�nl�klere yönel�rler. Yen� b�r deney�m
veya r�sk arayışları bu açıdan onları çeker.
Oysa �çedönük b�reyler �ç�n başkalarına göre
heyecan ver�c� olan etk�nl�kler fazla uyarılma
neden� olarak görüldüğünden rahatsız ed�c�
olab�l�r. Bu nedenle bu b�reyler daha sak�n
ortamları ve yalnızlığı terc�h ederler. Çünkü
�çedönük b�reyler�n mevcut uyarılma eş�kler�
normal�n daha üzer�nded�r.

BİR YETİŞKİN VEYABİR YETİŞKİN VEYA
ÇOCUĞUN İÇEDÖNÜKÇOCUĞUN İÇEDÖNÜK

DAVRANIŞ ÖZELLİKLERİDAVRANIŞ ÖZELLİKLERİ
NELER OLABİLİR ?NELER OLABİLİR ?
İçedönük k�ş�l�kler
başkalarıyla
b�rl�kteyken enerj�
harcarlar, deşarj olmak
�ç�n yalnız kalma
�ht�yacı h�ssederler. 
Hayatlarını doyurucu
buldukları zamanlar
yalnız veya yakın
oldukları k�ş�lerle
geç�rd�kler�
zamanlardır.
Kend� düşünce ve
duygu dünyalarında
daha rahat h�ssederler.
İçedönükler gözlem ve
anal�z odaklıdır. D�ğer
�nsanları ve çevreler�n�
anlamaya çalışırlar.
İçedönükler�n �çsel
dünyaları oldukça
zeng�nd�r ancak
söylemler� kısıtlı
kalab�l�r. Çok fazla
konuşmanın olduğu
ortamlarda rahat
edemezler.
Kend�ler�n� yazarak çok
daha �y� �fade ederler.

İçedönükler bel�rl� b�r süreİçedönükler bel�rl� b�r süre
yalnız kalab�l�rlerse sosyalyalnız kalab�l�rlerse sosyal
ortamlara uyumortamlara uyum
sağlayab�lecekler� enerj�sağlayab�lecekler� enerj�
depolayab�l�rler. Bu yüzdendepolayab�l�rler. Bu yüzden
sosyal ortamlarda zamansosyal ortamlarda zaman
geç�rd�kten sonra; yalnızgeç�rd�kten sonra; yalnız
başlarına kalab�lecekler�başlarına kalab�lecekler�
zamana �ht�yaç duyarlar.zamana �ht�yaç duyarlar.



PEKİ TİPİK BİRPEKİ TİPİK BİR
DIŞADÖNÜK KİŞİ NASILDIŞADÖNÜK KİŞİ NASIL
DAVRANIŞ ÖZELLİKLERİDAVRANIŞ ÖZELLİKLERİ

GÖSTERİR ?GÖSTERİR ?
Dışadönük �nsanlar
sosyal etk�leş�m hal�nde
daha rahat ederler.
Yaşamdan doyum
aldıkları süreçler
genell�kle bu
zamanlardır.
Dışadönük �nsanlar
çevreler�ne etk� etme ve
onu değ�şt�rme  odaklı
yaşarlar.
Dışadönükler
düşündükler� şeyler�
fazla ölçüp b�çmeden
aktarmaya hevesl�d�rler.
Ortamlarda genell�kle
en çok kend�ler�
konuşur, sess�zl�kten
huzursuz olurlar. 
İçedönükler�n temk�nl�
yapısına kıyasla
dışadönükler g�r�şkend�r,
r�sk almaya
eğ�l�ml�d�rler.
Kend�ler�n� konuşarak
daha �y� �fade ederler.
Yalnız kalmayı
sevmezler.

Dışadönükler yeter�nce sosyalDışadönükler yeter�nce sosyal
ortamda kaldıktan sonra yalnızortamda kaldıktan sonra yalnız
kalmaya katlanab�l�rler.kalmaya katlanab�l�rler.
Yalnızlık, dışadönükler �ç�nYalnızlık, dışadönükler �ç�n
katlanılması, atlatılmasıkatlanılması, atlatılması
gereken b�r süreçt�r.gereken b�r süreçt�r.
İçedönükler�n enerj� toplamakİçedönükler�n enerj� toplamak
�ç�n yalnız kalmaya �ht�yaçları�ç�n yalnız kalmaya �ht�yaçları
varken, dışadönükler�n b�r�ler�ylevarken, dışadönükler�n b�r�ler�yle
olmaya �ht�yaçları vardır.olmaya �ht�yaçları vardır.

İÇEDÖNÜK VEYAİÇEDÖNÜK VEYA
DIŞADÖNÜK OLMAK BİRDIŞADÖNÜK OLMAK BİR

ARALIĞI İFADE EDERARALIĞI İFADE EDER

İçedönük ve dışadönüklük
�fadeler� b�r �nsandak�
ağırlıklı eğ�l�m� �fade eder. 
 Yan� deneb�l�r k� "normal"
b�r �nsanda her �k� k�ş�l�ğ�n
de özell�kler�  yer yer
vardır. Ancak ağır
bastığınız özell�kler s�z�n
k�ş�l�k eğ�l�m�n�z� �fade
eder. 



İÇEDÖNÜKLERİÇEDÖNÜKLER    SOSYAL FOBİKSOSYAL FOBİK
İNSANLAR MIDIR ?İNSANLAR MIDIR ?

  
  İçedönüklere da�r toplumda b�l�nen en büyük

yanılgılardan b�r�  onların k�ş�l�k özell�kler�nden
hareketle sosyal fob�k veya sosyal kaygı sah�b�
�nsanlar zanned�lmes�d�r. Yalnız vak�t geç�rmeler�, 
 kalabalık ortamlardan yer yer kaçınmaları, evde vak�t
geç�rmeler�, arkadaş çevreler�n�n çok kalabalık
olmaması g�b� dışardan fark ed�leb�lecek detaylardan
yola çıkarak onların sosyal fob�k, b�r tür asosyal, h�ç
sosyal paylaşımları olmayan, soğuk, �lg�s�z  �nsanlar
olarak düşünülmeler� çoğu zaman sosyal kaygı veya
�çedönüklük kavramlarının ayrımlarının
b�l�nmemes�nden kaynaklanab�lmekted�r. 

Çoğunlukla �çedönük �nsanlarınÇoğunlukla �çedönük �nsanların
yalnız kalma arzularınıyalnız kalma arzularını
kend�ler�yle olmaktan duyduklarıkend�ler�yle olmaktan duydukları
hoşnutluk olarakhoşnutluk olarak
değerlend�rmek yer�ne d�ğerdeğerlend�rmek yer�ne d�ğer
�nsanlardan kaçış olarak�nsanlardan kaçış olarak
yorumlama yanılgısınayorumlama yanılgısına
düşülmekted�r.düşülmekted�r.

Öncel�kle sosyal fob� d�ğer �nsanların olumsuz
değerlend�rmeler�nden korku duyma kaynaklı b�r
kaygı bozukluğudur. Oysa �çedönük �nsanlarda bu
temelde b�r değerlend�r�lme kaygısı yoktur. Hatta
çoğu zaman başkalarının kend�ler� hakkında ne
düşündükler�n� umursamazlar. Onlar yalnız vak�t
geç�rmekten key�f aldıkları �ç�n akşam evded�rler; ya
da o akşam yakın b�r arkadaşıyla vak�t geç�receğ�
�ç�n o faal�yete katılmayı terc�h etmem�şt�r.

Sosyal fob� sah�b�
�nsanlar d�ğer k�ş�lerle
etk�leş�me g�rmek �ster
ancak
değerlend�r�lme
kaygısı neden�yle
bunu
başaramayab�l�r.
Ancak �çedönük b�r
�nsan bu ortamlara
terc�hen katılmaz.

Sosyal fob� çevresel
şartların etk�l� olduğu
b�r bozukluk �ken
�çedönüklük b�r m�zaç
özell�ğ�d�r.  Bu yüzden
sosyal fob� durumu
destek gerekt�r�r.



Sosyal fob� sah�b�
�nsan destek alarak bu
durumu aştığında
kend�n� �y� h�ssedeb�l�r
ancak �çedönük b�r�s�n�
sık sık dışadönük
davranmaya �tmek o
k�ş�n�n mutsuz
h�ssetmes�ne yol açar.

Yaygın b�l�nen�n aks�ne
dışadönük m�zacı
bulunan b�reyler de
sosyal kaygı
gel�şt�reb�l�rler.

İçedönük �nsanların
sayıca az ancak n�tel�k
olarak der�n ve uzun
sürel� �l�şk�ler� vardır.
Sosyal fob� sah�b�
�nsanlar �se bu konuda
da sorun yaşıyor
olab�l�rler.

Sosyal fob� sah�b�
�nsanlar topluluk
önünde konuşmaktan
kaçınırlar ancak
�çedönük �nsanlar bu
konuda genell�kle
sorun yaşamazlar.

Sosyal kaygı durumu
çocukluk veya
ergenl�kte ortaya çıkar.

İçedönük m�zaç; zamanla çevreselİçedönük m�zaç; zamanla çevresel
şartların da etk�s�yle sosyal fob�şartların da etk�s�yle sosyal fob�
gel�şmes�nde b�r r�sk faktörügel�şmes�nde b�r r�sk faktörü
olab�l�rken, d�ğer dey�şle �çedönükolab�l�rken, d�ğer dey�şle �çedönük
m�zaçlı k�ş�ler sosyal fob�m�zaçlı k�ş�ler sosyal fob�
gel�şt�rmeye n�speten daha yatkıngel�şt�rmeye n�speten daha yatkın
olab�l�rken, tek başına �çedönükolab�l�rken, tek başına �çedönük
olmak sosyal fob�k olmaktanolmak sosyal fob�k olmaktan
oldukça farklıdır.oldukça farklıdır.

Toplumdak� sıklık açısından toplumun yarısı veya
yüzde otuzluk kısmının �çedönük m�zaçlı k�ş�lerden
oluştuğu düşünülmekted�r. Bu kadar c�dd� b�r oranda
yer alan b�r k�ş�l�k özell�ğ�ne patoloj�k n�tel�kler
atfetmen�n bu k�ş�ler üzer�nde oluşturab�leceğ� z�h�nsel
ve ps�koloj�k yük d�kkate alınmalıdır. Bu durum
özell�kle çocuklarda "et�ketlenmelere" yol açarak
onlarda travma gel�şmes�ne ve kend�ler�n� olduğu g�b�
kabul etmeler�nde sorun yaşamalarına neden
olab�lmekted�r.



GG

GÜNÜMÜZ DÜNYASINDAGÜNÜMÜZ DÜNYASINDA  
İÇEDÖNÜK OLMAKİÇEDÖNÜK OLMAK

  
      Yer yer sess�zleşmes�nden hareketle

�se bu �nsanların mutsuz oldukları dah�
düşünülür hale gelm�şt�r. Uzun lafın
kısası den�leb�l�r k�; dışa dönük olmanın
yücelt�ld�ğ� b�r dünyada yaşıyoruz. Bu
durum �se �çedönüklerde kend�ler�n�
değ�şt�rmek  , tab�atlarının dışında
davranmaya çalışmak yönünde ağır b�r
baskı üretmekted�r. 

       Günümüz modern dünyanın
sürekl� olarak sosyal, rekabetç�,
dışadönük özell�kler� "poz�t�f" olarak
n�teley�p bu n�tel�kler� pek�şt�ren,
�nsanları adeta öyle olmaları �ç�n
kışkırtan dünyasında; t�p�k b�r
�çedönüğün "acaba ben de b�r sorun
mu var ?" şekl�nde düşünmeye
başlaması küçük b�r olasılık değ�l g�b�
duruyor. Hatta Carl Gustav Jung'a
göre �çedönüklük özell�kle Batı
toplumlarında hastalıklı, düzelt�lmes�
gereken b�r durum olarak
görülmüştür. Günümüzde artık Doğu
toplumlarında da yer yer bu algının
yer ett�ğ� görülmekted�r.
       Özell�kle sosyal medyanın
yaygınlaşmasıyla �nsanlarda
"görünür olmak" adeta b�r yaşam
amacı hal�ne gelm�ş durumda.
"Görünüyorum, öyleyse varım"
anlayışı adeta bu dönem� yansıtır hale
gelm�ş g�b�d�r . Artık görünür olmak,
gürültülü olmak mutlu ve özgüven
sah�b� �nsan n�tel�ğ� g�b�
algılanmaktadır. Bu şek�lde
davranmayan, bu normlara göre
yaşamayan �nsanlar �se "anormal"
olarak algılanmaya başlanmıştır.
        Böyle b�r yaşamda kend� hal�nde
yaşayan b�r �çedönük "yalnız,
asosyal" zanned�lmekted�r. Sank� o da
d�ğerler� g�b� gürültülü olmak
zorundaymış g�b� davranılmaktadır. 

Günümüzde başarı �ç�nGünümüzde başarı �ç�n
�çedönük tab�attan�çedönük tab�attan
sıyrılınması gerekt�ğ�sıyrılınması gerekt�ğ�
yönündek� �nanç sıklıklayönündek� �nanç sıklıkla
a�le, öğretmenler,a�le, öğretmenler,
medya, �ş ortamımedya, �ş ortamı
tarafından datarafından da
paylaşılmaktadır.paylaşılmaktadır.



İçedönükler �ler�
sev�yede d�kkat
gücüne ve gözlem
yeteneğ�ne sah�pt�r.
Bu yüzden b�r �ş
üzer�nde uzun süre
çalışab�l�rler.
Z�h�n dünyaları
oldukça zeng�nd�r.
Edeb�yat, müz�k,
felsefe alanlarında
çok özgün ürünler
ortaya koyab�l�rler.
İçedönükler�n
yetenek ve üretkenl�k
düzeyler� çoğunlukla
dışadönüklerden
yüksekt�r.
Bağımsız çalışma
gerekt�ren �şlerde �y�
performans ortaya
koyarlar.
Empat� yetenekler�
gel�şm�şt�r, bu
yüzden d�ğer
�nsanların sınırlarına
saygı duyarlar.
İl�şk�ler�ne çok değer
ver�rler. Sayıca az
ama der�n �l�şk�ler�
vardır.

İÇEDÖNÜKLÜKİÇEDÖNÜKLÜK
GERÇEKTEN BU KADARGERÇEKTEN BU KADAR

KÖTÜ MÜ ?KÖTÜ MÜ ?

      İçedönük �nsanlar çok �y� d�nley�c�lerd�r. Yüzeysel
konuşmalardan hoşlanmadıkları �ç�n zeng�n kel�me
dağarcıkları �le çoğu zaman karşısındak� �nsanın ne
yaşadığını nokta atışla �fade edeb�l�r. Onlar çoğu
zaman konuşmuş olmak �ç�n konuşmazlar.
      Dışadönük �nsanların aks�ne �çedönük �nsanlar
başkalarının söyled�kler�n�  uzun vadede pek
umursamazlar. Onlar �ç�n öneml� olan kend� �ç
dünyalarıdır. 
        İçedönük �nsanların bağımsız çalışmayı sevmeler�
neden�yle tar�htek� büyük b�l�m �nsanlarının genell�kle
bu m�zaçta olduklarını görürüz.
        İş yerler�nde az laf çok �ş yapan �nsanlar
genell�kle �çedönük �nsanlardır. Ancak yaptıklarını
pazarlamadıkları �ç�n bu çabaları görülmeyeb�l�r. 

Tar�htek� öneml� b�l�m �nsanlarıTar�htek� öneml� b�l�m �nsanları
genell�kle �çedönük m�zaçlıgenell�kle �çedönük m�zaçlı
k�ş�lerd�r. Örneğ�n Albert E�nste�n,k�ş�lerd�r. Örneğ�n Albert E�nste�n,
Isaac Newton, Thomas Ed�son,Isaac Newton, Thomas Ed�son,
Freder�c Chop�n g�b� öneml�Freder�c Chop�n g�b� öneml�
k�ş�l�kler �çedönüklükler� �lek�ş�l�kler �çedönüklükler� �le
b�l�n�rler.b�l�n�rler.

İçedönük �nsanların d�ğer
�nsanların ne düşündükler�n� pek

umursamıyor olmaları h�ç
şüphes�z k� esk�den toplumun

küçümsed�ğ� ancak şu an hayat�
öneme sah�p b�rçok �cat ve f�kr�n

ortaya çıkmasını sağlamıştır.



Ayrıca B�ll Gates, Elon Musk,Ayrıca B�ll Gates, Elon Musk,
Mark Zuckerberg, Jeff Bezos,Mark Zuckerberg, Jeff Bezos,
Steve Wozn�ak g�b� g�r�ş�mc�ler;Steve Wozn�ak g�b� g�r�ş�mc�ler;
Angela Merkel, Barack ObamaAngela Merkel, Barack Obama
g�b� s�yas�ler; Bergman,g�b� s�yas�ler; Bergman,
Tarkovsky, Spe�lberg g�b�Tarkovsky, Spe�lberg g�b�
yönetmenler de y�ne �çedönükyönetmenler de y�ne �çedönük
k�ş�l�k özell�kler� �le b�l�nen öneml�k�ş�l�k özell�kler� �le b�l�nen öneml�
�s�mlerd�r.�s�mlerd�r.

ANNE BABALAR VE ÖĞRETMENLER !ANNE BABALAR VE ÖĞRETMENLER !ANNE BABALAR VE ÖĞRETMENLER !   
İÇEDÖNÜK ÇOCUKLARIİÇEDÖNÜK ÇOCUKLARIİÇEDÖNÜK ÇOCUKLARI      ARTIK RAHAT BIRAKIN !ARTIK RAHAT BIRAKIN !ARTIK RAHAT BIRAKIN !

     Yukarıdak� b�lg�ler ışığında b�r
ebeveyn veya öğretmensen�z; d�ğer
çocuklara göre daha ger� planda
kalan, daha çok kend�s�yle vak�t
geç�rmey� seven, daha az konuşan
(sevmed�kler� konularda), daha farklı
�lg� alanları olan, daha bağımsız, daha
seç�c� arkadaş çevres� olan çocukları
sosyal olmaya zorlama, onları "gar�p"
bulma g�b� davranışlarınızı artık b�r
kenara bırakın. Bu davranış şekl�
çocuğun der�n b�r mutsuzluk h�ss�
yaşamasına ve kend�s�n� olduğu g�b�
kabul etmes�ne man� olmaktadır.

     Çocuğun �çedönük mü yoksa
sosyal kaygı temell� b�r sorunu mu
olduğunu ayırt edem�yorsanız b�r
uzmandan destek alın. Ancak asla
�çedönük olab�lecek çocuklara karşı
et�ketlemelerde bulunmayın. Bu
durumun çocuğun "Ben de problem
var", "Başkaları g�b� değ�l�m"
şekl�nde düşünmes�ne ve kend�s�
g�b� olmadığı şek�lde davranmasına
yol açab�leceğ�n�n da�ma farkında
olun. Bu çocukları �lg� alanlarına
yönlend�reb�lmen�n çareler�n�
arayın.



N�ha� olarakN�ha� olarak
�çedönüklük olumsuz�çedönüklük olumsuz
ve kaçınılması gerekenve kaçınılması gereken
b�r durum değ�ld�r.b�r durum değ�ld�r.  

     " En sess�z
olanlar, z�h�nler� en
gürültülü
olanlardır."  
Stephen
HAWKING

     Konuya �lg�s� olanlar son zamanlarda �çedönüklükle �lg�l�
çalışmalarıyla tanınan Amer�kalı yazar Susan Ca�n'�n k�taplarını
�nceleyeb�l�r; ayrıca konuyla �lg�l� TED konuşmasını �zleyeb�l�rler.
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