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SOSYAL FOBI

iDIL REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI

BU SAYIDA NELER VAR:

Sosyal fobi nedir? -1

Sosyal fobinin gorilme
stkl1gr nedir? -1

Sosyal fobi belirtileri
nelerdir? - 2

SOSYAL FOBIi NEDIR?

Sosyal fobi hangi

sorunlara neden olur? - 2 Sosyal fobi; kisinin yabancilarla veya diger
bireylerin incelemesiyle kargi karsiya kaldigi sosyal

Sosyal fobi genellikle veya performans durumlarinda belirgin ve sirekli bir
hangi kisilik sekilde korku duymasi olarak tanimlanan ve kaygi

6zelliklerinde giiriﬂi.'lr? -3 bozukluklari igerisinde yer alan bir rahatsizliktir.
Sosyal fobinin nedenleri . . ; :
nelerdir? - 3 SOSYAL FOBININ GORULME SIKLIGI NEDIR?
Sosyal fobiyi tetikleyen Oldukga fazla karsilasilan ruhsal rahatsizliklardan
durumlar nelerdir? - 4 biri olan sosyal fobinin gérilme sikhgr yizde 7-12

arasindadir. Sosyal fobinin &n ergenlik ile ergenligin
Sosyal fobi nasil tedavi

odilir? - 5 son dénemlerinde  (10-17  yas) daha ¢ok

gozlemlendigi bilinmektedir. Yapilan arastirmalarda
kadinlarda, erkeklerden 1,5 kat daha sik rastlandig:
belirlenmistir.



SOSYAL FOBIi BELIRTILERI NELERDIR?

Sosyal fobinin psikolojik Sosyal fobinin fiziksel
belirtileri ise sunlardir: belirtileri sunlardir:
. Oz gliven eksik|igi, o Kizarma,
« Yetersizlik hissi, « Carpinti,
. Qekingenhk, . Terleme,
« Goéz temasi kuramama, « Mide-bagirsak
« Bulunulan ortamdan problemleri,
sirekli kagma ve gitme . Kas gerginligi,
arzusu, « Nefes darlig,
« Hata yapmaktan « Titreme gibi fiziksel
cekinme, belirtiler SOSYAL FOBi HANGI
o iligki sirdirememe ve gostermektedir.

SORUNLARA NEDEN OLUR?

baslatamama,

» Tom insanlar tarafindan Kisinin kendini gereginden fazla

izlendigini dusunme, hatali, cirkin, kéti, eksik, olumsuz;

» Kendini sevilmeye baskalarini  da dogru, gizel,

deger bulmama s .
9 ’ olumly, iyi gérmesi;

« Kendini begenmeme ve

« Kendisine olan saygisini
kusursuz olma istegi gibi i .
i cton Tarkl yitirmesine,
||§|n||ndgverge eln @ « Baskalan tarafindan
algladigr cesitli anlasilmama, dislanma ve

durumlardir reddedilme korkusu yasamasina

sebep olmaktadir.
Arastirmalar;

« Sosyal fobiye sahip bireylerin
beceriksiz ve kabul edilemez bir
sekilde davranacag: tehlikesiyle
karsi karsiya olduklarina
inandiklarini,

- Béyle bir davranisin stati ve
deger kaybi, kisilerarasi
dislanma gibi sonu¢lara yol
acacagini varsaydiklarini,

« Sosyal performans konusunda
yiksek bir standartlar ya da
beklentileri oldugu icin sosyal
ortamlarda endiseli olduklarini
goéstermektedir.




SOSYAL FOBi GENELLIKLE HANGi KiSiLiK OZELLIKLERINDE GORULUR?

Sosyal fobiye sahip bireylerde;

« Her seyi olumsuz degerlendirme egilimi,

« Negatif sosyal durumlar beceriksizlik, yetersizlik gibi icsel degerlerle
iliskilendirirken, pozitif sosyal durumlari daha gok sans, rastlanti gibi dissal
faktsrlere baglama egilimi,

« Baskalarmin onlar hakkindaki degerlendirmelerinin olumsuz olacagr algs,

« Sosyal faaliyetlerde artan fiziksel gerginlik,

« Mikemmeliyetcilik gézlemlenmistir.
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SOSYAL FOBiINiIN NEDENLERi NELERDIR?

Sosyal fobinin baslamasi ve devam etmesinde anne baba tutumlar énemli rol

oynamaktadir.

« Asini koruyucu

« Elestirel

« Kiyaslayici

« Kontrolci ebeveyn davranislar bireyin kendini yetersiz, degersiz ve givensiz
hissetmesine sebep olmaktadir.

Sosyal fobisi olan bireylerde, tipki kaygr bozuklugunda oldugu gibi otonom sinir

sisteminde tehdit algisi varmis gibi asin uyarlma yasanmaktadir. Yapilan gesitli

ara§t|rma|c1rc|a, taniyi o.|m|§ |<i§i|erin aile 6y|<[js[] sorgu|and|§|ndc1 bu prob|emin vc1r||§|

gdzlemlenmis olup, genetik yatkinligin da etkisi olabilecegi gérilmustir.

« Sosyal

« Psikolojik

« Fizyolojik

« Cevresel bircok etmen sosyal fobinin olusmasinda etkin rol oynar.

Bu faktérlerin birbiriy|e i|i§|<i|i ve etki|e§im halinde olmasi nedeniy|e sosya| fobinin
sebebi olarak tek bir faktsr belirlenmemistir.




SOSYAL FOBIiYi TETIKLEYEN DURUMLAR NELERDIR?

« Toplum icinde telefonla gérisme, yemek yeme-icme,
« Dinleyiciler 8ninde konusma,

« Baskalar tarafindan izlenirken ¢calisma,

« Tanimadigi veya gok iyi tanimadigi kisilerle telefonda ya da yiz yize konusma,
« Genel tuvaletleri kullanma,

+ Yetenek veya bilgi testi uygulamalari,

e Sunum yapma,

« Yeni insanlarla tanisma,

« Is gérismeleri,

« Toplu tasima araglarinda karsilikli oturma,

« Go6z temasi gibi durumlar sosyal fobiyi tetikleyebilir.
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SOSYAL FOBi NASIL TEDAVi EDIiLiR?

Sosyal fobi tedavisi olan bir rahatsizliktir. Hastanin durumuna gére psikoterapi bazen
tek basina bazen de ilag tedavisiyle birlikte uygulanabilir.
Biligsel davranisgi psikoterapi tedavide en etkili yéntemlerden biridir. Amag kisinin
gercekten uzak, islevsiz, asiri dusincelerini islevsellestirmektir.

« Sosyal fobiye yol agan durumlar karsisinda,

« Farkli disinme, davranma ve tepki gésterme,
Korku, endise, utang duygulariyla basa ¢ikma yollari 8gretilmeye ¢alisilir.
Stres kaynaklari yani tetikleyiciler tespit edilerek hangi ortamlarda, ne zaman ve
sikhkla® bu  problemlerin = yasandigi  konusunda  farkindalik  olusturulmakla
baslanmaktadir. Bedensel belirtilerle bas etmekte kullanilacak gesitli gevseme ve
nefes teknikleriyle yeniden yapilandirma yéntemlerine basvurulmaktadir. Amag,
bireyin kendi hakkinda olusturdugu olumsuz inanglarin saglkli, gergekeci ve islevsel
hale gelmesini saglamaktir.

Sosyal fobi, bir uzman esliginde tedavi edilmektedir. Ancak bireyin belirtilerinin
tetikleyecek durumlarla basa g¢ikmak igin yapabilecegi gesitli baslangic adimlan
mevcuttur.

« Duzenli egzersiz,

o Fiziksel olarak aktif olmak,

« Yanlarinda rahat hissedilen insanlarla sosyal ortamlara katiimalk,

. Sag|||<|| beslenmek,

« Kafein tiketimini sinirli tutmak veya tiketmemek,

o Alkol kullanmamalk,

. Stres ile bas etme becerilerini islevsellestirmek,

« Uyku rutini olusturmak bu adimlardandir.
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