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BU SAYIDA NELER VAR:

SOSYAL FOBİ NEDİR?

Sosyal fob�; k�ş�n�n yabancılarla veya d�ğer
b�reyler�n �ncelemes�yle karşı karşıya kaldığı sosyal
veya performans durumlarında bel�rg�n ve sürekl� b�r
şek�lde korku duyması olarak tanımlanan ve kaygı
bozuklukları �çer�s�nde yer alan b�r rahatsızlıktır.

SOSYAL FOBİNİN GÖRÜLME SIKLIĞI NEDİR?

Oldukça fazla karşılaşılan ruhsal rahatsızlıklardan
b�r� olan sosyal fob�n�n görülme sıklığı yüzde 7-12
arasındadır. Sosyal fob�n�n ön ergenl�k �le ergenl�ğ�n
son dönemler�nde (10-17 yaş) daha çok
gözlemlend�ğ� b�l�nmekted�r. Yapılan araştırmalarda
kadınlarda, erkeklerden 1,5 kat daha sık rastlandığı
bel�rlenm�şt�r.



Öz güven eks�kl�ğ�,
Yeters�zl�k h�ss�,
Çek�ngenl�k,
Göz teması kuramama,
Bulunulan ortamdan
sürekl� kaçma ve g�tme
arzusu,
Hata yapmaktan
çek�nme,
İl�şk� sürdürememe ve
başlatamama,
Tüm �nsanlar tarafından
�zlend�ğ�n� düşünme,
Kend�n� sev�lmeye
değer bulmama,
Kend�n� beğenmeme ve
kusursuz olma �steğ� g�b�
k�ş�n�n gerçekten farklı
algıladığı çeş�tl�
durumlardır

Sosyal fob�n�n ps�koloj�k
bel�rt�ler� �se şunlardır:

SOSYAL  F O B İ  BEL İRT İ LER İ  NELERD İR?

Kızarma,
Çarpıntı,
Terleme,
M�de-bağırsak
problemler�,
Kas gerg�nl�ğ�,
Nefes darlığı,
T�treme g�b� f�z�ksel
bel�rt�ler
göstermekted�r.

Sosyal fob�n�n f�z�ksel
bel�rt�ler� şunlardır:

Kend�s�ne olan saygısını
y�t�rmes�ne,
Başkaları tarafından
anlaşılmama, dışlanma ve
redded�lme korkusu yaşamasına
sebep olmaktadır.

Sosyal fob�ye sah�p b�reyler�n
becer�ks�z ve kabul ed�lemez b�r
şek�lde davranacağı tehl�kes�yle
karşı karşıya olduklarına
�nandıklarını,
Böyle b�r davranışın statü ve
değer kaybı, k�ş�lerarası
dışlanma g�b� sonuçlara yol
açacağını varsaydıklarını,
Sosyal performans konusunda
yüksek b�r standartları ya da
beklent�ler� olduğu �ç�n sosyal
ortamlarda end�şel� olduklarını
göstermekted�r.

SOSYAL FOBİ HANGİ
SORUNLARA NEDEN OLUR?

K�ş�n�n kend�n� gereğ�nden fazla
hatalı, ç�rk�n, kötü, eks�k, olumsuz;
başkalarını da doğru, güzel,
olumlu, �y� görmes�;

Araştırmalar;
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Her şey� olumsuz değerlend�rme eğ�l�m�,
Negat�f sosyal durumları becer�ks�zl�k, yeters�zl�k g�b� �çsel değerlerle
�l�şk�lend�r�rken, poz�t�f sosyal durumları daha çok şans, rastlantı g�b� dışsal
faktörlere bağlama eğ�l�m�,
Başkalarının onlar hakkındak� değerlend�rmeler�n�n olumsuz olacağı algısı,
Sosyal faal�yetlerde artan f�z�ksel gerg�nl�k,
Mükemmel�yetç�l�k gözlemlenm�şt�r.

Aşırı koruyucu
Eleşt�rel
Kıyaslayıcı
Kontrolcü ebeveyn davranışları b�rey�n kend�n� yeters�z, değers�z ve güvens�z
h�ssetmes�ne sebep olmaktadır.

Sosyal
Ps�koloj�k
F�zyoloj�k
Çevresel b�rçok etmen sosyal fob�n�n oluşmasında etk�n rol oynar.

SOSYAL FOBİ GENELLİKLE HANGİ KİŞİLİK ÖZELLİKLERİNDE GÖRÜLÜR?

Sosyal fob�ye sah�p b�reylerde;

SOSYAL FOBİNİN NEDENLERİ NELERDİR?

Sosyal fob�n�n başlaması ve devam etmes�nde anne baba tutumları öneml� rol
oynamaktadır.

Sosyal fob�s� olan b�reylerde, tıpkı kaygı bozukluğunda olduğu g�b� otonom s�n�r
s�stem�nde tehd�t algısı varmış g�b� aşırı uyarılma yaşanmaktadır. Yapılan çeş�tl�
araştırmalarda, tanıyı almış k�ş�ler�n a�le öyküsü sorgulandığında bu problem�n varlığı
gözlemlenm�ş olup, genet�k yatkınlığın da etk�s� olab�leceğ� görülmüştür.

Bu faktörler�n b�rb�r�yle �l�şk�l� ve etk�leş�m hal�nde olması neden�yle sosyal fob�n�n
sebeb� olarak tek b�r faktör bel�rlenmem�şt�r.
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Toplum �ç�nde telefonla görüşme, yemek yeme-�çme,
D�nley�c�ler önünde konuşma,
Başkaları tarafından �zlen�rken çalışma,
Tanımadığı veya çok �y� tanımadığı k�ş�lerle telefonda ya da yüz yüze konuşma,
Genel tuvaletler� kullanma,
Yetenek veya b�lg� test� uygulamaları,
Sunum yapma,
Yen� �nsanlarla tanışma,
İş görüşmeler�,
Toplu taşıma araçlarında karşılıklı oturma,
Göz teması g�b� durumlar sosyal fob�y� tet�kleyeb�l�r.

SOSYAL FOBİYİ TETİKLEYEN DURUMLAR NELERDİR?
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Sosyal fob� tedav�s� olan b�r rahatsızlıktır. Hastanın durumuna göre ps�koterap� bazen
tek başına bazen de �laç tedav�s�yle b�rl�kte uygulanab�l�r.
B�l�şsel davranışçı ps�koterap� tedav�de en etk�l� yöntemlerden b�r�d�r. Amaç k�ş�n�n
gerçekten uzak, �şlevs�z, aşırı düşünceler�n� �şlevselleşt�rmekt�r.

Sosyal fob�ye yol açan durumlar karşısında,
Farklı düşünme, davranma ve tepk� gösterme,

Korku, end�şe, utanç duygularıyla başa çıkma yolları öğret�lmeye çalışılır.

Sosyal fob�, b�r uzman eşl�ğ�nde tedav� ed�lmekted�r. Ancak b�rey�n bel�rt�ler�n�n
tet�kleyecek durumlarla başa çıkmak �ç�n yapab�leceğ� çeş�tl� başlangıç adımları
mevcuttur.

Düzenl� egzers�z,
F�z�ksel olarak akt�f olmak,
Yanlarında rahat h�ssed�len �nsanlarla sosyal ortamlara katılmak,
Sağlıklı beslenmek,
Kafe�n tüket�m�n� sınırlı tutmak veya tüketmemek,
Alkol kullanmamak,
Stres �le baş etme becer�ler�n� �şlevselleşt�rmek,
Uyku rut�n� oluşturmak bu adımlardandır.

SOSYAL FOBİ NASIL TEDAVİ EDİLİR?

Stres kaynakları yan� tet�kley�c�ler tesp�t ed�lerek hang� ortamlarda, ne zaman ve
sıklıkla bu problemler�n yaşandığı konusunda farkındalık oluşturulmakla
başlanmaktadır. Bedensel bel�rt�lerle baş etmekte kullanılacak çeş�tl� gevşeme ve
nefes tekn�kler�yle yen�den yapılandırma yöntemler�ne başvurulmaktadır. Amaç,
b�rey�n kend� hakkında oluşturduğu olumsuz �nançların sağlıklı, gerçekç� ve �şlevsel
hale gelmes�n� sağlamaktır.
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