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ICEDONUK - DISADONUK KISILIKLER

icedoniikliik-disadoniikliik
kisilik 6zelliklerinin
kavramsallastiriimasinda
hi¢ stiphesiz Carl Gustav
Jung ayr1 bir yere sahiptir.
Kendisini de bir icedontik
olarak tanimlayan Jung;
kisilerin sosyal
tercihlerinden hareketle
kendilerini nasil hissettikleri
tizerinden bireyin yonelimi
hakkinda fikir sahibi
olunabilecegini ileri
stirmusttr. Peki ya siz
sosyal ortamlara girdikce

kendinizi daha yenilenmis

mi hissediyorsunuz yoksa
sarjinizi bitirmis, gittik¢e
yalmz kalma yontinde bir
ihtiyac mui hissediyorsunuz

~
~
.

INTROVERT

icedoniik kisiler sahip olduklar enerjilerini daha ¢ok
diistinceler, duygular, hayal ve fantazileri gibi kendi
i¢csel diinyalarina yoneltirler. Disadonuk kimseler de
ise bu bahsi gecen enerji daha ¢ok disariya dogru
akmakta, dikkatleri diger insanlar, olaylar ve
nesneler tizerinde olmaktadir. Disadontikler her
seyin ortasinda olmaktan keyif alan, dogal diinyay1
ve baskalariyla olmayi seven tiplerdir.

PEKI BIZLER NIYE
ICEDONUK VEYA
DISADONUK
OLUYORUZ?

Bu durumun kisilerin uyarilima dtizeyleriyle oldukca
yakin oldugu bilinmekte. Disadontik insanlarin
uyariima duizeylerinin normalden daha diistik
oldugu gortiltirken icedonuk insanlarin uyarilma
diizeyleriise normalin biraz tizerinde
seyretmektedir.




TOPLLLUK ICINDE GECIRILEN ZAMAN
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Psikolojik olarak uyarilma seviyesi beynimizin
veya zihnimizin uyarici bir materyal veya
duruma karsi verdigi tepki diizeyini ifade
ediyor. Buradan hareketle uyarilma diizeyi
diistik olan disadontikler normal uyarilima
seviyesine gelebilmek icin daha fazla uyaran
iceren etkinliklere yonelirler. Yeni bir deneyim
veya risk arayiglar bu acidan onlari ¢eker.
Oysa icedonuk bireyler icin baskalarina gore
heyecan verici olan etkinlikler fazla uyarima
nedeni olarak goruldiigiinden rahatsiz edici
olabilir. Bu nedenle bu bireyler daha sakin
ortamlari ve yalmzhgr tercih ederler. Ctinkt
icedonuk bireylerin meveut uyarilma esikleri
normalin daha tizerindedir.

o [ceddnukler belirli bir stire
yalniz kalabilirlerse sosyal
ortamlara uyum
saglayabilecekleri enerji
depolayabilirler. Bu yluzden
sosyal ortamlarda zaman
gecirdikten sonra; yalniz
baslarina kalabilecekleri
zamana ihtiyag duyarlar.

BIR YETISKIN VEYA

COCUGUN ICEDONUK
DAVRANIS OZELLIKLERI

NELER OLABILIR ?

Icedoniik kisilikler
baskalaryla
birlikteyken eneriji
harcarlar, desarj olmak
icin yalniz kalma
ihtiyacr hissederler.
Hayatlarm doyurucu
bulduklar zamanlar
yalmz veya yakin
olduklari kisilerle
gecirdikleri
zamanlardir.

Kendi diistince ve
duygu diinyalarinda
daha rahat hissederler.
Icedoniikler gozlem ve
analiz odakhidir. Diger
insanlari ve cevrelerini
anlamaya cahsirlar.
Icedoniiklerin i¢sel
dtinyalart olduk¢a
zengindir ancak
soylemleri kisitl
kalabilir. Cok fazla
konugmanim oldugu
ortamlarda rahat
edemezler.

Kendilerini yazarak ¢ok
dahaiyiifade ederler.




DISADONLIK

PEKI TIPIK BIR o =)
DISADONUK KISI NASIL ), &5 Xl
DAVRANIS OZELLIKLERI

BOSTERIR ?

Digadontik insanlar e Disaddnukler yeterince sosyal
sosyal etkilesim halinde ortamda kaldiktan sonra yalniz
daha rahat ederler. Kal Katl bilirl

Y asamdan doyum eittel/eliNei 070 NI U eﬂ;‘ 0

aldiklar stirecler Yalnizlik, disadoénukler icin
genellikle bu katlaniimasi, atlatiimasi
zamanlardr. gereken bir surectir.

Disadontik insanlar : . . .

N L Iceddnuklerin enerji toplamak
cevrelerine etki etme ve QQ 0

onu degistirme odakh icin yalniz kalmaya ihtiyaglari
yasarlar. varken, disadonuklerin birileriyle
Disadontikler _ olmaya ihtiyaglari vardir.
diistindtikleri seyleri

fazla ol¢tip bicmeden ]IQEDONUK VEYA

aktarmaya heveslidirler. sa e 0
redrmayd . DISADONUK OLMAK BIR
Ortamlarda genellikle o .

en cok kendileri ARALIGI IFADE EDER

konusur, sessizlikten . ,,,_ e
° | Icedonuk ve disadontikliik
huzursuz olurlar. : :

icedoniiklerin temkinli itadeleri bir insandaki
yapisina kiyasla agirhkh egilimi ifade eder.
disadonuikler giriskendir, Y ani denebilir ki “"normal”
risk almaya bir insanda her iki kisiligin
egilimlidirler. de ozellikleri yer yer
Kendilerini konusarak vardir. Ancak agir
dahaiiyiifade ederler.
Y alniz kalmayi
sevmezler.

bastigimz ozellikler sizin
kisilik egiliminizi ifade
eder.




ICEDONUKLER SOSYAL F@BﬁK

INSANLAR MIDIR ?

ICEDONUKLER
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EVINIZDEN DISARI CIKMADAN

e Sosyal fobi sahibi
insanlar diger kisilerle

etkilesime girmek ister

ancak
degerlendirilme
kaygisi nedeniyle
bunu
basaramayabilir.
Ancak icedontik bir
insan bu ortamlara
tercihen katlmaz.

Sosyal fobi cevresel

sartlarin etkili oldugu

bir bozukluk iken
icedonukltik bir mizag
Ozelligidir. Bu ylizden
sosyal fobi durumu
destek gerektirir.

icedoniiklere dair toplumda bilinen en biiytik
yanilgilardan biri onlarn kisilik 0zelliklerinden
hareketle sosyal fobik veya sosyal kaygi sahibi
insanlar zannedilmesidir. Y almz vakit gecirmeleri,
kalabalk ortamlardan yer yer kacinmalari, evde vakit
gecirmeleri, arkadas cevrelerinin ¢ok kalabalik
olmamasi gibi disardan fark edilebilecek detaylardan
yola ¢ikarak onlarin sosyal fobik, bir ttir asosyal, hi¢
sosyal paylagimlar olmayan, sogquk; ilgisiz insanlar
olarak dusuntilmeleri cogu zaman sosyal kaygi veya
icedonukliik kavramlarimin ayrimlarinin
bilinmemesinden kaynaklanabilmektedir.

» Cogunlukla icedénuk insanlarin
yalniz kalma arzularini
kendileriyle olmaktan duyduklari
hosnutluk olarak
degerlendirmek yerine diger
insanlardan kacis olarak
yorumlama yanilgisina
dusulmektedir.

Oncelikle sosyal fobi diger insanlarin olumsuz
degerlendirmelerinden korku duyma kaynakl bir
kaygi bozuklugudur. Oysa icedontik insanlarda bu
temelde bir degerlendirilme kaygisi yoktur. Hatta
cogu zaman baskalarinin kendileri hakkinda ne
distindtiklerini umursamazlar. Onlar yalmz vakit
gecirmekten keyif aldiklart icin aksam evdedirler; ya
da o aksam yakin bir arkadasiyla vakit gecirecegi
icin o faaliyete katilmayi tercih etmemistir.




e Sosyal fobi sahibi B
insan destek alarak bu i.‘
durumu ashiginda
kendini iyi hissedebilir
ancak icedonuk birisini
stk sik disadontk
davranmayaitmek o
kisinin mutsuz
hissetmesine yol acar.

Y aygin bilinenin aksine

disadontik mizaci . . Q Q
bulunan bireyler de * Icedonuk mizag; zamanla gevresel

sosyal kayg sartlarin da etkisiyle sosyal fobi
geligtirebilirler. gelismesinde bir risk faktoru
olabilirken, diger deyisle icedonuk
mizacl kisiler sosyal fobi

olarak derin ve uzun gelistirmeye nispeten daha yatkin
sureliiligkileri vardir. olabilirken, tek b@§ﬂﬂ@ i@@d@ﬂ@k
Sosyal fobi sahibi olmak sosyal fobik olmaktan

insanlar ise bu konuda oldu k@@ farkhidir.
da sorun yasiyor

Icedontk insanlarin

sayica az ancak nitelik

olabilirler.

Sosyal fobi sahibi
insanlar topluluk

onunde konugmaktan
kacinirlar ancak

Toplumdaki siklik acisindan toplumun yarisi veya

icedontik insanlar bu yuzde otuzluk kismmin icedontik mizach kisilerden
konuda genellikle olustugu dustintilmektedir. Bu kadar ciddi bir oranda
sorun yasamazlar. yer alan bir kisilik 6zelligine patolojik nitelikler
atfetmenin bu kisiler tizerinde olusturabilecegi zihinsel
Sosyal kaygt durumu ve psikolojik yuk dikkate alinmalidir. Bu durum
cocukluk veya Ozellikle cocuklarda “etiketlenmelere” yol acarak

onlarda travma gelismesine ve kendilerini oldugu gibi
kabul etmelerinde sorun yasamalarma neden
olabilmektedir.

ergenlikte ortaya cikar.




GUNUMUZ DUNYASINIDA

ICEDONUK OLMAK

GuUnimiiz modern diinyanin Yer yer sessizlesmesinden hareketle
surekli olarak sosyal, rekabelci, ise bu insanlarm mutsuz olduklari dahi
disadontik ozellikleri “pozitif” olarak disundlir hale gelmistir. Uzun lafin
niteleyip bu nitelikleri pekistiren, kisasi denilebilir ki; disa dontik olmanin
insanlari adeta oyle olmalartigin yuceltildigi bir dinyada yasiyoruz. Bu
kiskirtan diinyasinda; tipik bir durum ise icedontiklerde kendilerini
icedonugun “acaba ben de bir sorun  degistirmek , tabiatlarinin disinda
mu var ¢” seklinde dtistinmeye davranmaya calismak yontinde agir bir

baslamasi kiictik bir olasilik degil gibi ~ baski tiretmektedir.
duruyor. Hatta Carl Gustav Jung'a

gore icedonukliik 6zellikle Bati . W L
toplumlarinda hastahkl, diizeltilmesi e
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gereken bir durum olarak
gorutlmustiir. Gintimuzde artik Dogu
toplumlarinda da yer yer bu alginin
yer ettigi gortlmektedir.

Ozellikle sosyal medyanin
yayginlasmasiyla insanlarda

"gortinur olmak” adeta bir yasam

amaci haline gelmis durumda.

"Goruntyorum, oyleyse varim” S EEAEAT R Beset Al
anlayist adeta bu donemi yansitir hale » ¢

gelmis gibidir . Artik gortintir olmak, icedonuk tabiattan
gurdltili olmak mutlu ve 6zgiiven siyrilinmasi gerektigi
sahibi insan niteligi gibi y@n lindeki iﬂ@ﬂ§ siklikla

algilanmaktadir. Bu sekilde . -
davranmayan, bu normlara gore aile, ogretmen ler,

yasamayan insanlar ise “anormal” medyci, i§ ortami
olarak algilanmaya baslanmustir. tarafindan da

Boyle bir yasamda kendi halinde
yasayan bir icedontik “yalniz, paylagiimaktadir.

asosyal” zannedilmektedir. Sanki o da
digerleri gibi gurtlttilii olmak
zorundaymus gibi davraniimaktadir.




iceddniik insanlar ¢ok iyi dinleyicilerdir. Yiizeysel
konusmalardan hoslanmadiklart icin zengin kelime
dagarciklartile cogu zaman karsisindaki insanin ne
yasadigini nokta athisla ifade edebilir. Onlar cogu

ICEDONUKLIK
GERCEKTEN BU KADAR

KUTU M“ ? zaman konusmus olmak icin konusmazIar.

. Disadonuk insanlarin aksine icedontk insanlar
Icedontikler ileri baskalarinin séylediklerini uzun vadede pek
seviyede dikkat umursamazlar. Onlar i¢in dnemli olan kendi i¢
glicline ve gozlem dinyalardir.

Icedontik insanlarmn bagimsiz calismayi sevmeleri
nedeniyle tarihteki bliytik bilim insanlarinin genellikle
bu mizacta olduklarini gortirtiz.

Is yerlerinde az laf cok is yapan insanlar
genellikle icedontk insanlardir. Ancak yaptiklarini
Zihin diinyalar pazarlamadiklari icin bu ¢cabalari gortilmeyebilir.
olduk¢a zengindir.

Edebiyat, muizik,

yelenegine sahiptir.
Bu ytizden bir ig
tizerinde uzun stire
cahsabilirler.

felsefe alanlarinda
cok 0zguin urtinler
ortaya koyabilirler.

Icedonuiklerin
yetenek ve tiretkenlik
dtizeyleri cogunlukla

o Tarihteki onemli bilim insanlari

disadonuklerden , Q . :
. genellikle iceddnuk mizacli

Bagimsiz calisma kisilerdir. Ornegin Albert Einstein,
gerektiren iglerde iyi Isaac Newton, Thomas Edison,
performans ortaya Frederic Chopin gibi nemli
operam, kisilikler iceddnukltkleri ile
Em.pat.i y-etenekleri bilinirler.
gelismistir, bu
Icedonuk insanlarin diger
insanlarin ne dustinduklerini pek
umursamiyor olmalart hig
stiphesiz ki eskiden toplumun
kticimsedigi ancak su an hayati
Oneme sahip bircok icat ve fikrin
ortaya ¢ikmasint saglamustir.

yuzden diger
insanlarm sinirlarma
saygi duyarlar.
iliskilerine cok deger

verirler. Sayica az
ama deriniligkileri

vardir.
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e Ayrica Bill Gates, Elon Musk,
Mark Zuckerberg, Jeff Bezos,
Steve Wozniak gibi girisimciler;
Angela Merkel, Barack Obama
gibi siyasiler; Bergman,
Tarkovsky, Speilberg gibi
yoénetmenler de yine icedonuk
kisilik 6zellikleri ile bilinen dnemli

isimlerdir.

ANNE BABALAR VE OGRETMENLER !
ICEDONUK COCUKLARI ARTIK RAHAT BIRAKIN!

Y ukandaki bilgiler isiginda bir
ebeveyn veya ogretmenseniz; diger
cocuklara gore daha geri planda
kalan, daha ¢ok kendisiyle vakit
gecirmeyi seven, daha az konusan

(sevmedikleri konularda), daha farkl

ilgi alanlar olan, daha bagimsiz, daha

secici arkadas ¢evresi olan cocuklari

sosyal olmaya zorlama, onlari “garip”

bulma gibi davranislarinizi artik bir
kenara birakin. Bu davranis sekli
cocugun derin bir mutsuzIluk hissi
yasamasina ve kendisini oldugu gibi
kabul etmesine mani olmaktadir.

Cocugun icedoniik mi yoksa
sosyal kaygi temelli bir sorunu mu
oldugunu ayirt edemiyorsaniz bir
uzmandan destek alin. Ancak asla
icedonuk olabilecek ¢cocuklara karsi
etiketlemelerde bulunmayin. Bu
durumun cocugun “Ben de problem
var”, "Baskalar gibi degilim”
seklinde diisinmesine ve kendisi
gibi olmadigi sekilde davranmasina
yol acabileceginin daima farkinda
olun. Bu cocuklartilgi alanlarina
yOnlendirebilmenin ¢arelerini
arayin.




L \Ulgle[Rel[e]de] ¢
icedénukliuk olumsuz
ve kacinilmasi gereken
bir durum degildir.

Konuya ilgisi olanlar son zamanlarda icedontklukle ilgili
cahsmalariyla taninan Amerikali yazar Susan Cain’in kitaplarini
inceleyebilir; ayrica konuylaiilgili TED konusmasint izleyebilirler.

" € sessiz
olanlar, zihinleri en
—
olanlardur.”
Stephen
HAWKING

e HAZIRLAYAN: Psikolojik Damsman Ercan KIRBIYIK
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