KAYGI

Kaygl insanoglunun sahip oldugu temel duygulardan biri olarak kabul edilmektedir. Normal
diizeydeki kaygi bireyin dogdugu andan itibaren baslamaktadir. Oliim, yaslilik, hastalik, dogal afet,
sinanma, yeni bir dlizene gecis yapma, ihtiyac duyulan ve ulasiimak istenen ama ulasilamayan hedefler
oldugunda kayginin olmasi normal olarak kabul edilmektedir. Normal kaygi diizeyinin kisinin kendisini
gelistirmesine, basaril olabilmek icin daha etkin bir bicimde c¢alismasina ve kendi varligini
sirdirmesine engel olabilecek tehlikeli konularda onu uyararak gerekli dnlemleri almasina, daha
yaratici ve Uretici olmasina yol actigi, belli bir diizeye kadar performansi arttirdigi ve bireyi glidiledigi

ileri stirtilmektedir.
SOSYAL KAYGI

DSM-V-TR’e gore sosyal fobi; kisi sosyal ortamlarda ya da performans gerektiren durumlarda
tanimadigi insanlarin 6niinde asagilanma duygusu yasayacagini disiindiglinden dolayi korku duymaya
baslar ve bu korku kisinin toplumdan dislanacagi duygusunu tasimasina sebep olur. Kisi bu korkusunun
yersiz oldugunu bilse dahi kaygi duymaya devam eder. Bu kaygi durumu kisinin 6zel hayatinda ya da is
hayatinda birtakim aksakliklar yasamasina sebep olur ve diger insanlarla iliskilerinde bozulmalara
meydana gelebilir. Clnki bu durumda kisi her zaman insanlar tarafindan yetersiz gérinmemek igin
hata yapmamasi gerektigini hisseder bu durum da kiside kaygi ve stres diizeyini maksimum seviyeye

cikartir.

Sosyal kaygi; sosyal durumlar ve bu durumlara doniik yasantilar ve beklentilerin kisi agisindan
tehdit edici uyaranlar tasimasi ve bu uyaranlarin kisi agisindan sosyal etkilesime yénelik kagcinma, geri
cekilme davranislari olusturmasi durumu olarak tanimlanmaktadir. Birey reddedilme ve elestirilecek
olma korkusu yasamakta, diger insanlar tarafindan kabul gérmeyecegi sekilde davranabilecegine
yonelik cikarimlarda bulunmaktadir. Kisi sosyal ortamlara dahil olabilmeye iliskin giglikler

yasayacagini disiinmekte ve bunlarla bas edebilmeye yonelik kendisini yetersiz olarak algilamaktadir.

Diinya Saglik Orgiitii ICD-10 Ruhsal ve Davranissal Bozukluklarin Siniflandiriimasi kitabinda ise sosyal

kaygiya iliskin belirtiler asagidaki sekilde siralanmistir:

1. Sosyal kaygida baskalari tarafindan inceleme altinda bulundurulma korkusu hakimdir. Bu korku

blyuk kalabaliklardan ¢ok kiiglk gruplar icerisinde ortaya cikar.

2. Bu korku 6zel durumlarda goriilebilecegi gibi (Kalabalik bir yerde yemek yeme, toplulukla
konusmak ve karsi cinsle iliskide bulunmak vs.), korku tepkisi genellenmis olarak da (aile disinda hemen

her sosyal ortamda) bulunabilir.



3. Sosyal kaygi genellikle benlik saygisinin disiikligu ve elestirilme korkusu ile iliskilidir.
4. Duyulan kaygi belirgin sosyal durumlarda ortaya ¢ikmali ya da belirginlesmelidir.
5. Korkuya neden olan durumlardan mimkiin olan her kosulda kaginilmahdir.

Albano, DiBartolo, Heimberg ve Barlow'un (1995) yaptigl ¢alismaya gore sosyal kaygili bireylerde
davranissal belirtiler; yerinde duramama, zayif géz kontagi, ses titremesi, tirnak yeme, kekelemek,
mirildanmak, sizlamak, kaginmak, aglamak olarak belirtilirken bilissel belirtiler; olumsuz degerlendirme
duslincesi, mahcup olma distncesi, kigik disme duslincesi basarisizlik distncesi, yetersizlik

duslincesi, kagma distincesi, kendini elestirme olarak belirtilmektedir.
SOSYAL KAYGININ BASLANGIC YASI VE GORULME SIKLIGI

Sosyal kayginin ergenlik doneminde daha fazla ortaya ¢ikmasinin en 6nemli nedeni olarak ergenligin
yetiskin yasama hazirlanmada onemli ve kritik bir donem olmasi ileri strilmektedir. Saglkh ve
islevselligini yerine getiren bir yetiskin olabilmek icin ergenin bu doneme 6zgii gelisim gorevlerini tam
anlamiyla yerine getirebilmesi gerekmektedir. Sosyal etkilesimi baslatma ve sirdirme, grupla birlikte
is yapmak, kendisini arkadas gruplarinin bir pargasi olarak gérmek, kendini, diisiince ve duygularini net
bir sekilde ifade etmek, stres durumlariyla basa ¢ikmak gibi sosyal becerilerin ergenlik doneminde

kazanmasi beklenmektedir.

Sosyal becerileri kazanmanin yani sira ergen kendisini bir birey olarak topluma kabul ettirme cabasi
icine girmektedir. Ergen icin sosyal iliskilerde etkili olma ile baskalari Gizerinde olumlu izlenim olusturma
onem kazanmaktadir. Topluma kendini kabul ettirme konusunda basarili olmaya iliskin ergenin
kendisinden vyiksek beklentileri vardir. Bu beklentileri yerine getirememe sosyal kayglyi
arttirabilmektedir. Diger taraftan ben merkezli diisiince bicimi nedeni ile kendi degerlendirmeleri ile
baskalarinin degerlendirmelerini ayirt etmeye baslayan ergen insanlarin odak noktasi oldugunu

diisinmekte ve sosyal kaygisi artmaktadir.
SOSYAL KAYGI ILE iLGiLi KURAMSAL YAKLASIMLAR
Biligssel Yaklasima Gore Sosyal Kaygi

Bu modelde sosyal kaygili bireylerin sosyal durumlarin tehlikelerine iliskin olumsuz inanglari
degistirmelerini engelleyen faktorler ele alinmis ve olumsuz inanglarini niye 6nleyemediklerine iliskin
dért saptamada bulunmustur. ilk olarak, bireyin kendine ydnelik dikkati artmakta ve birey sosyal bir
nesne olarak kendisi icin olumsuz bir izlenim olusturmaktadir. Kisi gozlemci bakis acisi ile sanki
kendisini disaridan goézlliyormus gibi dikkatini kendi Gizerine ¢evirmektedir. Bu dikkat kaymasi, gézlemci

bakis acisi ile digerlerinden geldigine inanilan, altta yatan hatali, carpitilmis disiinceleri harekete



gegciren bir islev gérmektedir. ikincisi, birey istenmeyen sosyal durumla karsilastiginda olumsuz
inanglari ve kayglyl giiclendiren géz kontagini kagirma gibi glivenli davranislara basvurmaktadir.
Uglincli olarak sosyal kaygi, diger bireylerin diisiince ve davranislarini etkileyecek performans
zayifliklarina neden olmaktadir. Son olarak, bireyin bir sosyal duruma dahil olmadan 6nceki diistincesini
etkileyen islevsel olmayan inanglar ve semalar sonrasinda da sosyal duruma iliskin yorumlarini

etkilemektedir.
Davranisgl Yaklasima Gore Sosyal Kaygi

Davraniscl yaklasim icinde sosyal kaygili davranislar, kaygili olmayan davranislara gore daha sik, daha
bliyik, strekli, gecikmeden ve kesin bir bicimde pekistirilirse, bu davranislarin goérilme sikliklari cok
daha fazla olmaktadir. Korku uyaricisindan kaginmayla, ortaya ¢ikan fizyolojik ve bilissel tepkilerin
kesilmesinin sagladigi gecici rahatlama, uzun dénemde olumsuz etkileri olmasina ragmen, kisinin sosyal

ortama katilmak yerine uzakta kalmayi tercih etmesine neden olmaktadir.
Baglanma Kuramina Gore Sosyal Kaygi

Bowlby’in gelistirmis oldugu baglanma kuramina gore, kaygili/kararsiz baglanma tarzina sahip
bireylerin kendilerine olan glivenlerinin disik oldugu ve yakin iliskilerinde reddedilme ve terk edilme
korkusu yasadiklari, uzak iliskilerinde ise daha kiskang ve 6fke egilimli olduklari ifade edilmektedir.
Baglanma kuramina gore kaygi bozukluklarinin, 6zellikle sosyal kayginin temelinde glivensiz baglanma
yapisinin yattigl ileri strilmektedir. Sosyal kaygi ve kagcinma davranisi olan bireylerin 6zerkliginin

olustugu dénemlerde annesinin sevgisini kaybetme korkusu yasadiklari belirlenmistir.
SOSYAL KAYGIYA NEDEN OLAN FAKTORLER

Yapilan bazi calismalarda sosyal kayginin genetik yatkinlik sonucu ortaya ¢iktigi ve kaygi bozuklugu olan
ebeveynlerin ¢ocuklarinda kaygi, depresyon, gekingenlik gibi sorunlara kaygi bozuklugu olmayan

ebeveynlerin ¢ocuklarina oranla daha fazla rastlanmaktadir.

Sosyal kayginin olusumunda genetik faktorlerin etkisi oldugunu ortaya koyan calismalar s6z konusu
olsa da cevresel faktorlerin etkisi ¢gok daha buyik 6nem tasimaktadir. Sosyal etkilesim kalitesi iyi
olmayan, sosyal ortamlara girmeyen ya da sosyal ortamlardan kaginan, korku belirtileri gosteren

ailelerin ¢ocuklarinin bu davranis kaliplarini 6grenme yoluyla edindikleri diistintilmektedir.

Sinirlayici ve asiri koruyucu ana-baba tutumu, cocugun bagimsizlik kazanmasini, kendi kendine
yetebilmesini saglayan becerileri kazanmasina engel olmakta ve yeteneklerini kisitlamaktadir. Cocugun
onaylanma ve kabuli aile ortami icinde anne ve babanin ¢ocuga ilgi ve sevgi gostermesi, destek olmasi

ve onu oldugu gibi kabul edip deger vermesi ile gerceklesmektedir. Ancak anne babanin asiri otoriter,



ilgisiz ve reddedici tavirlari, gocugun onaylanma ve kabul gérme ihtiyacini karsilamadigi i¢in cocuk glicli

bir onaylanma ve kabul gérme ihtiyaci duymaya baslamaktadir.

Bireyin sahip oldugu kisilik ozellikleri sosyal kaygida belirleyici olabilmektedir. Bireyin kendi
degerliligine iliskin bireysel algisi olarak tanimlanan benlik saygisi kisilik 6zellikleri icinde bireyin
yasamini etkileyen 6nemli bir yere sahiptir. Kisinin saglik ve lretken olabilmesi, sosyal iliskilerini etkin
bir sekilde yiritebilmesi ve yasamdan doyum saglamasi agisindan bireyin sahip olmasi gereken
ozelliktir. Cesitli nedenlerde ortaya ¢ikan disiik benlik saygisi sosyal kayginin gelisimine uygun bir

ortam hazirlamaktadir.
SOSYAL KAYGI iLE NASIL BASA CIKILIR?

Klinik psikolog Hendriksen ve Clark; bu ruh saglgi sorununu nasil yavasca asacaginiz konusunda giiven

arttirici teknikler sunuyor:

Kelimelerinizi dikkatli segin: Clark kelimelerin glicini vurgular. Yapabilecegimiz en kotla sey,
kendimize 'basa ¢ikamiyorum' demektir; soyleyebilecegimiz en iyi sey ise 'sevemiyorum ama basa

¢ikabilirim' olacaktir.

Miikemmeliyetgiligi birakin: Hendriksen; sosyal kaygisi olan insanlarin sanki sosyal bir ipin tstiinde
ylriyor gibi hissettigini soyler. Mikemmel bir performans sergilememiz gereken noktanin bu
oldugunu ekliyor. "Tim konusmayi gerceklestirirken havali, olumlu ve esprili olmamiz gerektigini

dislindiglimiz gercekei olmayan yiksek standartlarimiz var - ¢ok fazla."

Kiiglik jestler yapin: Hendriksen, "bir ucurumdan atlamak" ve sizi endiseli hale getiren bir duruma
dogru ylrimek yerine, daha az endiseli hissettiginiz durumlarda daha etkili olmaya baslamayi 6nerir.
Ornegin, bir yabancidan talimat isteyin, nadiren konustugunuz bir komsuya giinaydin deyin veya
kuaforiiniize 6nerilerini kabul etmek yerine ne istediginizi soyleyin. "Kendimize meydan okurken,

disindigiimizden daha fazlasini yapabilecegimize dair kanit elde ediyoruz."

Farkindahiginizi degistirin: Dikkatimiz bir spot 15181 gibidir ve nereye isaret edecegimizi secer, diyor
Hendriksen. “Sosyal kaygisi olanlar bu spot isigini ice dogru yonlendirme ve i¢ elestirmenimizin
yorumunu aydinlatma egilimindedir” diye devam ederek ekliyor: "Diizenli olarak kendini izliyor ve ig
elestirmenimize islerin nasil gittigini soruyoruz - ve elbette elestirmenimiz bunun korkung gittigini
soyleyecek."Ancak, panzehirin bu spot i1s1gini disariya ¢cevirmek oldugunu séyleyen Hendriksen sunu da
ekliyor: "Cevrenize bakin, baskalarinin gergekte ne soyledigine dikkat edin, hatta ylizlerine odaklanin.

Etrafinizda olanlara odaklanin, iginizde degil."



Yardim arayin: Bu durumundan muzdarip olanlarin majér depresif bozukluk ve alkol kullanim
bozukluklari gelistirme riski oldugunu, ancak profesyonel yardim ile sosyal kaygi duygularini azaltmaya
yardimci olabilecegini unutmayin. Tedavi yaklasimi muhtemelen ilaci ve bilissel-davranisci terapiyi

icerecektir.
Son olarak ekleyebilecegimiz birkag dneriye gelirsek;

Nefesinizi kontrol etmenin yontemlerini 6grenin. Nefes kontroli ile kendimizi sakinlestirmek ve anda

kalmanizi saglamak
Cay, kahve ya da asitli icecekler gibi uyarici maddelerin asiri tiiketiminden kacinmak,

Bagimhliga yol acgabilecegi icin alkollli iceceklerden ya da kontrolsliz sakinlestirici tarzinda ilag

kullanimindan uzak durmak, stirece katki saglayabilir.

Sosyal kaygi ile tek basina basa ¢ikmaya calismak bazen zor olabilir, bir uzmandan destek almak sireci
daha iyi anlamaniza ve basa ¢ikma becerileri gelistirme konusunda destek saglayacaktir. Bu veya ruh
halinizi etkileyen baska konular hakkinda destege ihtiya¢ duyarsaniz, psikolojikdestek@altinbas.edu.tr

adresinden randevu talebinde bulunabilirsiniz.
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