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OZET

SOSYAL FOBIi OZELLIKLERI GOSTEREN UNIVERSITE
OGRENCILERINDE REKREATIF AKTiVITELERIN FOBIiK TUTUMLAR
UZERINE ETKIiSININ ARASTIRILMASI

Bu aragtirmanin amaci, iniversite Ogrencilerinde goriilen sosyal fobi
Ozelliklerinin giderilmesinde rekreatif etkinliklerin etkisini incelemektir. Bu amacla
demografik Ozelliklerin yani sira, yedi sorusu DSM IV’de yer alan sosyal fobi
Olgiitlerine dayanarak hazirlanan toplam yirmi alti soruluk anket formu, Kocaeli
Universitesi Yabanci Dil hazirlik sinifina devam eden toplam 1500 &grenciye
uygulanmistir. Fobik belirti 6zelliklerini orta ve siddetli yasadigini1 belirten ve
etkinliklere goniillii katilmak isteyen 50 6grenci miidahale, katilmak istemeyen 50
ogrenci de kontrol grubu olarak atanmistir. Miidahale ve kontrol grubu 6grencilerine
on test olarak; Liebowitz Sosyal Anksiyete Olcegi, Utangaclik Olgegi, Coopersmith
Benlik Saygis1 Envanteri uygulanmistir. On test uygulamalar1 sonrasinda miidahale
grubuna; 12 hafta siiresince haftada 2 giin ve 2,5 saat; miizik, dans, bowling, resim,
heykel, izcilik, binicilik, piknik, yaratict drama, buz pateni, voleybol gibi rekreatif
etkinliklerin yer aldigi bir program uygulanmistir. Uygulamaya iliskin son test
Olctimleri 12. haftanin sonunda yapilmistir. Deneysel boyutta, miidahale ve kontrol
gruplu uygulanan 6n test -islem - son test desenine dayali yontem izlenmesi
sonrasinda, veriler SPSS 13.0 paket programinda istatistiksel olarak analiz edilmistir.
Arastirma sonucunda uygulanan 6n testler yoniinden miidahale ve kontrol gruplari
arasinda istatiksel acidan anlamli bir fark goriilmez iken, son testler yoniinden
Coopersmith Benlik Saygist Olgegi (p=.000), Utangachk Olgegi (p=.000) ve
Liebowitz Sosyal Fobi Olgegi (p=.000) puanlarinda istatiksel agidan ileri derecede
anlamli bir fark goriilmiistiir.

Sonug¢ olarak, bu calisma rekreatif etkinliklerin sosyal fobi 0Ozelliklerinin

giderilmesinde etkili olabilecegini gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Sosyal Fobi, Utangaglik, Benlik Saygisi, Rekreatif Etkinlikler
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ABSTRACT

THE EFFECT OF RECREATIVE ACTIVITIES ON PHOBIC ATTITUTES OF THE
UNIVERSITY STUDENTS WHO SHOW SOCIAL PHOBIA CHARACTERISTICS

The aim of this study is to explore if the recreactive activities influence on the
healing of the university students who show social phobic characteristics. By the side
of demographic features, we have prepared an inquiry form, contains total 26
questions which seven of these questions are prepared by relying on social-phobia
criterions which takes place in DSM-IV; and we have applied this inquiry form to
1500 students who are registered at the Kocaeli Univercity Foreign Language
Preparation School. Of those students who have said that they feel the feature of
phobical-symptoms either in medium strength or intensively; so we have appointed
50 of them as control group that they were unwilling to join the activities; and 50 of
them as intervention group that they were willing to join the activities. We have
applied Liebowitz Social Anxiety Scale, Shyness Scale, Coopersmith Self Respect
Inventiory as a preliminary test, to the students who are in control group and in
intervention group. We have applied a program, which includes recreative activities
like volleyball, ice-skating, picnic, creative drama, horse-riding, scouting, sculpture,
drawing, bowling, dance, music; 2,5 hours in a day, 2 day in a week and activities
has continued in 12 weeks; and the program has applied to the intervention group
after the application of the preliminary test. Last tests had been done in the end of
the 12th week, regarded to the programs application. We have followed an
experimental method which based on the preliminary test- the effect- the last test
application, on the control group and intervention group; and the data we have got
from the groups has been statistically analyzed on the packet program of the SPSS
13.0. At the result of this research, although we haven’t observed a statistically
meaningful difference between the control group and interference group regarded to
the applied preliminary tests; though regarding to the application of the last tests
which are Coopersmith Self-respect Scale (p=.000), Shyness Schale (p=.000),
Liebowitz Social Phobia Scale (p=.000) and the points we have got from them; so we
have observed statistically meaningful difference between two groups. As a result,
this work shows that, recreative activities can be effective on healing of the
characteristic symptoms of social-phobia.

Key Words: Social phobia, Shyness, Self respect, Recreative activities.
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GIRiS

Universite, akademik olarak her alanda meslek elemanlar1 yetistirmekte,
bireylerin uzmanlagmalar1 i¢in gerekli bilgi ve becerileri kazandirmaya
calismaktadir. Bu bilgi ve beceri kazanimi mesleki yonden tam anlamiyla yapilsa da,
bireylerin kisisel olarak kendini yeterli bulma, giiven duygusunu gelistirme,
edindikleri becerilerini ortaya koyma ve dolayisiyla verimliliklerini artirmada
gerekli olan temel sorunlara inilememektedir. Bireyin yasam kalitesinde, gerek
mesleki gerekse sosyal iliskilerinde, kendini ortaya koymasinda, yeterli performans
gostermede engel teskil eden sorunlardan biri de utangaclik ve sosyal fobi
durumudur. Sosyal fobi, Ozellikle ergenlik doneminde goriilmektedir (Schneier,
1992; izgi¢, 2000 ). Sosyal fobi ozelligi gosteren geng, cogu zaman destek
istemekten bile utanmakta, iiniversite yasami boyunca toplum iginde performans
gerektiren durumlardan kaginmaktadir.

Universite gengligine psikolojik destek veren birim olan Mediko- Sosyal
Merkezine, sosyal fobi oOzellikleri gosteren veya utangaclik sorunu yasayan
ogrenciler; iletisim kurmakta zorlanma, yalnizlik, tiniversiteye uyum saglayamama,
bazen de depresyona varan pek ¢ok sorun ile basvurmaktadirlar. Universitenin son
simifinda is arama ve sonrasinda mesleki performansin ortaya konulamayacagi,
verimli olunamayacagina yonelik kaygi ile destek istendigi goriilmektedir. Bu istek
ile bagvuran 6grencilere psikolojik danisma yapilmakta veya psikiyatrik destege
yonlendirilmektedirler.

Bu ¢alismanin amaci; sosyal fobi 6zelikleri gosteren tliniversite dgrencilerinin;
korku, kaygi, utangaglik duygularini agmada, sosyal cevreye uyum saglamada,
arkadas edinmede ve buna bagl olarak; kendine giiven ve olumlu bir benlik saygisi
gelistirmede rekreatif (sosyal- kiiltlirel —sanat ve spor) etkinliklerin yardimc1 arag
olarak kullanilip kullanilamayacagini, bu sorunlar nedeni ile Mediko Sosyal
Merkezine bagvuran 6grencilere neler onerilebileceginin belirlenmesi, 6grencilerin
kisisel ve dolayisiyla mesleki verimliliklerinin arttirilmasinda ve koruyucu saglik

caligsmalarinda katki saglanmas1 amaglanmustir.



Koruyucu saglik calismalari; bir klinik bozukluk tanisi alabilecek vaka
sayisini azaltmak i¢in, risk gruplarina yapilan miidahaleler olarak tanimlanan 6nleme
calismalaridir. Koruyucu caligsmalarinin temel amaglari:

-Cocuklarin saglikli gelisim gostermeleri.

-Terapi servislerine ve tedavi kurumlarina ihtiyacin azalmasi.

-Dogru miidahale programlarinin gelistirilmesidir (Aydin, 2006).

Utangaclik, sosyal fobi belirtileri gosteren ya da sosyal izolasyonu olan
cocuklarin; klinik acidan sosyal anksiyete bozuklugu tanisi alma riski tagidiklari igin
onleme caligmalarina dahil edilmeleri gerektigi belirtilmektedir (Greco and Morris,
2001).

Onleme calismalarina bakildiginda genellikle okul ortamlarmda ve grup
tedavisi bigiminde planlandig1 goriilmektedir (Masia et al, 2001; Aydin, 2006).

Okul ortaminda yiiriitiilen ¢alismalarin birden ¢ok avantaji oldugu ve bu
avantajlardan biri, yapilan taramalarla heniliz yardima bagvurmamis ancak, belirti
gosteren Ogrencilerin belirlenmesine olanak saglamasi; digeri ise, grupta kazanilan
becerileri yayginlastirmak i¢in dogal ve uygun bir yer teskil etmesi, ayrica okulda;
ergenler i¢in sozlii sunum yapmak, yasitlar ve 0gretmenlerle iletisim kurmak gibi
kayg1 verici pek ¢cok durumun sik olmasi nedeniyle, planlanan koruyucu c¢aligmalarin
onemli oldugu belirtilmektedir (Aydin, 2006).

Rekreatif etkinliklerin, sosyal fobi oOzellikleri gosteren bireylerin fobik
tutumlar1 lizerine etkisinin test edildigi bu arastirmada, elde edilen bulgular ile
koruyucu saglik caligmalarina katki saglanmasi amaclanmistir. Ayrica rekreatif
etkinliklerden yararlanarak, sosyal fobi belirtileri gosteren iiniversite dgrencilerini,
sosyal ortamlarda performans gerektiren durumlarla kars1 karsiya getirerek, kendini
gergeklestiren durumlart belirleyen ii¢ tip davranistan biri olan, kaginma davranisinin
giderilmesi ve korku duygusu ile bas etmede, uygulanan etkinlik programinin
etkililigini ve sosyal fobi 6zelliklerin iyilestirilmesinde destekleyiciligini test etmek

bu ¢alismanin temelini olusturmaktadir.



1.1. ARASTIRMANIN HiPOTEZI

1.1.1. Hipotez

Sosyal fobi oOzellikleri gdsteren iiniversite Ogrencilerine, her hangi bir
psikolojik destek verilmeden, grup halinde uygulanan rekreatif (sosyal- kiiltiirel-
sanat-spor) etkinliklerin uygulanmasi ile bu ozelliklerin olumlu yonde degisimi
miimkiin miidiir?

1.1.2. Alt Hipotezler

a) Miidahale grubu ile kontrol grubu sosyal fobi korku- kayg1 6n test puanlari
ile son test puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik var midir?

b) Miidahale grubu ile kontrol grubu sosyal fobi kaginma 6n test puanlar ile
son test puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik var midir?

¢) Miidahale grubu ile kontrol grubunun, sosyal fobi 6l¢eginden aldiklari
toplam puanlar agisindan, On test toplam puanlart ile son test toplam puanlari
arasinda anlaml bir farklilik var midir?

d) Her bir grubun; miidahale ve kontrol grubunun kendi i¢inde; sosyal fobi
korku- kaygi; 6n test -son test puanlari arasinda anlamli bir farklilik var midir?

e) Her bir grubun; miidahale ve kontrol grubunun kendi i¢inde; sosyal fobi
kaginma On test puanlari ile son test puanlar1 arasinda anlamh bir farklilik var midir?

f) Her bir grubun; miidahale ve kontrol grubunun kendi icinde; sosyal fobi
Olceginden aldig1 toplam puanlart agisindan, 6n test-son test puanlari arasinda
anlamli bir farklilik var midir?

g) Miidahale grubu ile kontrol grubu utangaglik toplam puanlar1 agisindan 6n
test toplam puanlart ile son test toplam puanlari arasinda anlamli bir farklilik var
midir?

h) Her bir grubun; miidahale ve kontrol grubunun kendi iginde; toplam
Utangaclik Olgegi 6n test-son test puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik var midir?

1) Miidahale grubu ile kontrol grubu benlik saygisi toplam puanlar agisindan
On test toplam puanlari ile son test toplam puanlari arasinda anlamli bir farklilik var
midir?

1) Her bir grubun; miidahale ve kontrol grubunun kendi i¢inde; toplam benlik
saygisi Olcek puanlar agisindan; On test-son test puanlari arasinda anlamli bir

farklilik var midir?



1.1.3. Simirhliklar:

1-Arastirma evreni; Kocaeli  Universitesinde okuyan, sosyal fobi ve
utangaclik 6zellikleri gosteren hazirlik sinift 6grencileriyle sinirlidir.

2-Arastirmanin 6rneklemi igin segilen &grenciler, Kocaeli Universitesinin
cesitli boliimlerini kazanmis ergenler olup, Utangaclik ve Liebowitz Sosyal
Anksiyete Olgekleri ile se¢ilmis 50 miidahale 50 kontrol grubu olmak iizere, toplam
100 6grenci ile sinirlidir.

3-Arastirmanin deneysel kismi; 12 haftalik grup halinde uygulanabilen, en az
risk tasiyan, iiniversite ve Kocaeli li olanaklarinm kullanildigi; voleybol, dans,
bowling, yaratict drama, resim, izcilik, binicilik, miizik, heykel, buz pateni, piknik,
eglenceli yemek ile sinirlidir.

4-Uygulama Oncesi, 12 hafta siiresince uygulanacak etkinliklerin kapsaminin
Ogrencilere anlatilmasi ve serbest zaman degerlendirilmesi ilkesine dayali olarak
ogrencilerin tercih ettikleri etkinliklerin yapilmasi (sikildiklar1 ve hoslanmadiklar

etkinliklerin tercih edilmemesi) ile sinirlidir.



1.1.4. Tanimlar:

Fobi: Belirli nesneler veya durumlar karsisinda duyulan olagan dis1 giiclii
korku, yilgidir (Tiirk Dil Kurumu, 2006).

Anxiety (Kaygi): Kiside nedeni belli olmayan, korkuya benzeyen, sanki kotii
bir sey olacakmig gibi bir sikinti yasanmasidir. Bu yasananlara bunalti, kaygi denir
(Oztiirk,1994).

Stres: Stresi meydana getiren olaylara insanlarin fizyolojik ve psikolojik
diizeyde verdikleri tepkiler olarak agiklanmaktadir. Hem stres tepkisinin kendisi,
hem de bu tepkiye sebep olan yasantilar, stres terimi olarak ifade edilmektedir. Stres,
organizmanin bedensel ve ruhsal sinirlarinin tehdit edilmesi ve zorlanmas: ile ortaya
¢ikan bir durumdur. Tehdit ve zorlanmalar karsisinda canli kendini korumaya
yonelik bir tepki zincirini harekete gecirme Ozelligine sahiptir (Baltas ve Baltas,
1993).

DSM 1IV: Amerikan Psikiyatri Birligi tarafindan gelistirilmis olan mental
bozukluklar1 siniflandirma sisteminin 4. gozden gegirilmis baskisidir. DSM mental
bozukluklar1 smiflandirma sistemi Amerikan Psikiyatri Birligi tarafindan ilk kez
1952 yilinda yayimlanmistir. Mental bozukluklarin tanimlanmasi ile ilgili
karsilagilan sorunlar ve yapilan arastirmalar sonucunda, artan bilgiler 1s18inda
bozukluklart1 en dogru bicimde tanimlayan Olgiitler belirlenmis  ve
giincellestirilmistir. DSM-IV  bu c¢abalarin son {irlinii olarak 1994 yilinda

yayimlanmustir.

Kisilik: Bireyi bagkalarindan aywran kendine 0zglin karakteristik

davraniglarin biitiiniidiir (Koknel, 1982).

Saghk: Diinya saglik orgiitiine gore “Hastalik ve sakatligin olmamasi, bireyin

bedensel, ruhsal, toplumsal iyilik durumudur” (Okyayiiz, 1999).

Koruyucu Ruh Saghgi: Bireyi ve toplumu hastaliklardan korumak igin
yapilan tiim ¢aligmalar1 kapsar (Okyaytiz, 1999).

Ket: Engel, ket vurmak: Engel olmak, giiclestirmek (Tirk Dil Kurumu
2006).



Epidemiyoloji: Belirli bir toplumda, saglikla ilgili olgu ve durumlarin ve
bunlarin belirleyicilerinin; dagiliminin incelenmesi ve bu ¢alismalarin, saglikla ilgili
sorunlarin kontroliinde kullanilmasidir. Bu tanim bize, epidemiyolojinin sadece
oliim, hastalik veya Oziirliiliik durumlari ile ugrasmadigini, ayn1 zamanda pozitif
saglik durumlar ve saghig iyilestirme ile ilgili oldugunu gostermektedir (Bilgel ve

Aydin, 2007).

Ergen: 13-20 yaslar1 arasindaki gelisim siirecinde olan kisidir (Yoriikoglu,
1993).

Ergenlik Donemi: Erinlik ile baslayip yetiskinlige kadar siiren bir donemi
kapsamakta cocuklukla yetiskinlik arasinda bir geg¢is donemi olusturmaktadir
(Yoriikoglu, 1993).

Utangachk: utangaclik, baskalari ile olan iligkiler sirasinda duyulan ve dogru
davranislar1 ketleyen rahatsiz edici duygudur (Carducci, 2000).

Sosyal Beceri: Kelly (1982)’e gore sosyal beceriler, kisiler arasi iligkilerde
kullanilan, baskalarindan olumlu pekistirecler alinmasini saglayan 6grenilmis
davraniglar olarak tanimlamakta ve hedeflere ulasmak icin bir koprii olarak
goriilmektedir (Kozanoglu, 2006).

Rekreasyon: Bos zaman diliminde yapilan etkinliklerdir (Koktas, 2004).

Bos Zaman: Kisinin c¢alismadifi, yasam zorluklarinin ve bigimsel
gorevlerinin disinda kalan ve kendi istegi yoniinde harcayabilecegi zamandir
(Koktas, 2004).

Bilissel ve Davramis¢1 Tedavi: Psikolojik tedavi yaklagimlarindan biridir. Bu
yaklagimda; danisan kisi ile terapist ¢esitli sorunlar1 belirlemek ve anlamak ig¢in
isbirligi icinde diisiince, duygu ve davranislar arasindaki iliskiler konusunda
calisirlar. Bu yaklasim genellikle "simdi ve burada" {izerine odaklanir. Danigman ve
danisan sorunu birlikte anlamaya, mevcut sorunun danisanin duygu, diisiince,
davranislarin1 ve giin icindeki islevlerini nasil etkiledigini belirlemeye c¢alisirlar

(Savasir, 2003).



2. GENEL BILGILER

Giliniimiizde pek c¢ok insan sporun; saglk, fiziksel uygunluk, zindelik
kazanmada ne kadar 6nemli oldugunu; bireylerin biitiinsel gelisiminde, bedensel-
fiziksel ve ruhsal sagliklarinin korunmasinda katki sagladigini, sosyal yonden ¢evre
edinmede ne gibi yararlari oldugunu bilir.

Ilkel yasamdan giiniimiize degismeden devam eden bir ihtiya¢ da insanlarla
bir arada yasama, sevme- sevilme, saygi ve giiven ihtiyacidir. insanin dogas1 geregi
yalniz kalmak istememesi, digerleriyle bir arada yasamasi sonucu iletisim becerileri,
paylasimlar gerekli kilmaktadir. Diger taraftan bazi bireyler baska insanlar oniinde
kendini ifade edememe, basaramayacagi, yanlis yapacagi korkusu ve kaginma
davranisi sonucu c¢ekingenlik yasamaktadir. Bu ¢ekingenligin yol agtig1 toplumdan
uzak kalma davranisi, is ve sosyal agidan performans kaybi sonrasinda farkli
psikolojik sorunlar yasayabilmektedir. Artik glinlimiizde sorunlarin kaynagina inerek
problemler biliyiimeden ¢oziilmeye c¢alisilmakta, yasam kalitesi dolayisiyla da
sagligin korunmasi amaciyla farkli koruyucu yontemler kullanilmaktadir.

Insanin saglikli olmas1 demek; fiziksel, ruhsal, toplumsal iyilik halinin olmas1
demektir. Witmer ve Sweeney (1992), saglikli bir insanin 6zelliklerini bes yasam
gorevi (life task) olarak tanimlamaktadirlar. Bunlar:

1-Bir biitiinliik i¢inde olan tinsellik (spirituality)

2-Kendi- kendini yonetme

3-Calisma

4-Sevgi

5-Arkadaslik

Bu yasam gorevleri bireyin yetistigi aile, birlikte yasadigi kiiclik toplum
(comunity), 0grendigi din, aldigi egitim, medya ve diinyas: ile dinamik olarak
etkilesim halindedirler. Birey insan toplulugunun bir iiyesi olarak, iyilik halinin
(well-being) devam etmesi i¢in ¢aba sarf ederken bu yasam gorevleriyle i¢ ice olmak
durumundadir.

Tinsellik: Biitlinciil (holistic) saglik yaklagiminin merkezine
konulmaktadir. Tinsellik yasamda tek olma (oneness), bir amacin olmasi, iyimserlik,

degerler gibi kavramlarla belirir.



Kendi Kendini Yonetme: Bireye degerli oldugu ve olaylar1 kontrol edebilme
duygusu verir. Gergekei inanglarda, spontan ve duygusal yanit verebilme, zihinsel
uyarilma, sorun ¢dozme ve yaraticilik, saka yapabilme, fiziksel uygunluk ve
beslenmeyi icermektedir.

Calisma: Bir diger yasam gorevidir. Sadece ekonomik degil, ayni zamanda
psikolojik ve sosyal olarak var olmayi ve islevlerine de yardimci olmayzi igerir.

Arkadaghik: Bireylere i¢inde bulundugu topluluklarda iliskide bulunma
olanag verir.

Sevgi: lyilik (wellness) sonucunda arkadaslik ve yasam gorevi olan sevgi
genisler. Bu yolla da bireyin saglig1 beslenir.

Gilinltimiizde biitiinciil saglik anlayisi hastaliktan korunmay: da iceren bir
tyilik hali yaklagimin1 benimser (Witmer and Sweney, 1992). Bu iyilik hali yasam
kalitesini, ortiik giiclerini ve yeteneklerini gelistirmeyi amaclar. Bireyin saglikli
olabilmesi i¢in sadece hastalik ve oliimiin geciktirilmesi degil, yasamdan keyif
almay1 bilebilmek, iist diizey bir iyilik hali i¢in de yasiyor olmak ve gercek bir zevk
almayr becerebilmesi gerekir. Bununla; hastaliklara karsi direng artisi, yasam
kalitesini gelistirme ve 0mrii uzatmak amaglanmaktadir (Okyayiiz, 1999).

Son yillarda {izerinde onemle durulan kisilik yapilarindan biri de yasama
olumlu bakis agisina sahip olmak, yani iyimserliktir. Iyimserlik en genel anlamiyla
olabileceklerin en iyisini umma egilimi olarak tanimlanmaktadir. Bir bagka deyisle
iyimserlik, bireyin yasaminda olumlu sonuclar olacagina iliskin genellestirilmis
beklentilerdir (Aydin ve Tezer, 1991).

Iyimser yasam yonelimi, bireylere yeni durumlarla ve saglik sorunlariyla basa
¢ikma, yasaminda olumlu seyler olacagini bekleme, engellerle bas etme giiciine daha
fazla sahip olma gibi bazi1 avantajlar saglamaktadir. (Ak¢camete ve Kargin, 1998).

Cocuk dogdugu andan itibaren siirekli bir biiyiime ve gelisme ic¢indedir.
Onceleri ailesi ile iletisimde bulunurken zamanla biiyiidiikge akranlariyla birlikte
olmak durumunda kalir, paylasmay1 Ogrenir ve sosyallesir. Anne babasindan
genetik olarak aldigi kisilik ozellikleri dis g¢evre ile etkilesimi sonrasi, edindigi
deneyimler ve 6grenmelerle bir sekil kazanir. Birey dogdugu andan itibaren gelisen

bir kimlik olusumu var ve bu ergenlik dénemi ile birlikte hiz kazanir.



2.1. Benlik Kavram

Lewis ve Miller (1990)’e gore bilissel modelde bebek kendisi ve bagkalari
hakkinda herhangi bir bilgiye sahip olmadan dogar. Kendisi ve digerlerinin farkli
oldugunu dogduktan sonra algilamaya baglar.

Kendilik modeline gore ise; ¢ocukluk doneminde gelisimi siiresince bir
kendilik algis1 geligir. Bunun i¢in kendiligin iki temel gereksinmesi var. Bunlardan
ilki; ¢ocuklarin ifadeleri ve yaptiklarinin onaylanmasini beklemesi ile ilgilidir. Bu
asamada ilk ayna anne olmaktadir. Kendiligin ikinci gereksinimi; daha gii¢lii olan
yetigskini begenme ve onu idealize etmedir. Bu erken idealize etmenin temelinde
amaglar yatmaktadir. idealize edilen 6nemli kisi de babadir (Lewis and Miller, 1990).

Cocuk biiytidiikce ilgileri degisir. Kendini incelemeye baslar. Baskalarinin
kendisi hakkinda ne diisiindiigiinii merak eder. Ergenlik donemine gegis ile birlikte
benlik kavrami 6nem kazanir. Bu dénemde geng, duygularini ve bedenini inceler,
nasil bir kisi olmak istedigi konusunda kafa yormaya baglar. Bunlar benlik
arayiglarinin belirtileridir. Kendisini asag1 gormekle yiiceltmek arasinda gider gelir.
Admi begenmez, yiiziinii begenmez, yiirlyiisiinii, durusunu begenmez. Kisacasi
diisiincelerinin  odagir olur. Kendisini siirekli tartmakta, degerlendirmekte,
elestirmektedir. Kendisini anne - babasindan ve baskalarindan ayiran 6zelliklerini
one ¢ikarmakta benligini yeni bastan diizenlemeye ugragsmaktadir.

Kisinin olumlu bir benlik tasarimi gelistirebilmesi ve kendini kabul
edebilmesi i¢in, onun baskalar1 tarafindan kabul edilmesi ve bazi islerde basarili
olmasi gerekmektedir. Fiziksel olarak kendini yeterli goren veya bagkalar1 tarafindan
o sekilde algilanan bireyin kendi viicudunu begenmesi ve fiziksel olarak kendi
kendine yeterli olabilecegini diisiinmesi olagandir. Ayni sekilde kendini yetersiz
gbren ve bagskalarinca yeterli goriilmeyen kiside de bir yetersizlik duygusu ve

anksiyete gelisir (Dilbaz, 2000).

2.2. Benlik Sunumu
Birey, diger insanlar iizerinde iyi izlenim birakmaya c¢abalar ve istedigi
izlenimi elde etme konusunda siiphe duyar. Bagkalarinca begenilme c¢abasi kiside

kayg1 yaratir. Bu begenilme ¢abasin1 Brown benlik sunumu olarak adlandirmaktadir.



Brown’a (1989) gore benlik sunumu; bireyin bagkalarinin goziindeki izlenimi
yaratip yapilandirmasina, korumasina yarar. Iki tiirlii benlik sunumu var. Bunlar:

I-Tam kapidan ¢ikarken aynada sacin diizeltilmesi gibi diislincesizce ve
otomatik olarak yapilan benlik sunumu seklidir.

2- Bir topluluk karsisinda konusmaya hazirlik yapmak gibi disiiniilmiis bir
benlik sunumudur. Stratejik benlik sunumu, insanlarin, bagkalarinin kendilerine dair
diisiincelerini etkilemeye yonelik ¢abasidir. Yani baskalarina kendimizi iyi gosterip,
olumlu niteliklerimizi digerlerinin dikkatine sunma yoniindeki igten girisimlerimizi
igerir. Cogunlukla, “stratejik benlik sunumu rast gele sdylenen yalanlardan ya da
gizlemelerden ¢ok, se¢ilmis itiraflar ya da saklamalardir”.

Neden insanlarin bizi belirli bir sekilde gormeleri i¢in ugrasiriz? sorusuna
cevap olarak Brown (1989) ii¢ neden gostermektedir. Bunlar:

2.2.1. Toplumsal etkilesimi kolaylastirmak:

Herkesin oynamasi gereken bir rol vardir ve etkilesim bu roller gere§ince
etkin sekilde sergilendigi durumda akar gider. Burada etkilesimdeki her katilime1
digerinin kamusal kimligini tanimak ve saygi duymakla yiikiimliidiir. Bunun
sonucunda, bireyler kendilerini oldugundan farkli sunacak ya da gergekten ne
diisiindiiklerini ve hissettiklerini ortaya koymaktan kaginacaklardir. Ornegin, bireyler
su anda i¢inde bulunduklar1 durumdan gercekten hosnut olduklarini, karsidakinin
giyimini, sa¢ seklini ¢cok ¢ekici bulduklarini sdyleyecekler ve simdiye dek herhangi
bir etkilesime giremedikleri i¢in de ne kadar {lizgiin olduklarin1 belirteceklerdir. Bu
tiir bir benlik sunumu kisideki ¢atismalar1 engelleyip gerilimi azaltmak i¢in ortaya
atilmig bir yaklagimdir.

2.2.2. Maddi ve toplumsal odiiller kazanmak:

Insanlar aym1 zamanda maddi ve toplumsal ddiiller kazanmak (maddi ya da
sosyal cezalardan kaginmak) i¢in digerlerinin goziinde kendilerine iliskin iyi etkiler
birakmak isterler. Sevilen biri olmak, digerlerini sevilebilir biri oldugumuza ikna
etmek, lider olmak i¢in de digerlerini liderlik Ozelliklerine sahip oldugumuza
inandirma becerisini gerektirir.

Bu yaklasim, digerlerinin bize iligkin goriislerini denetleyebildigimiz
durumda sosyal etkilesimin dogasini belirlemede énemli bir yere sahip oldugumuzu

one siirer. Nasil arkadas edinilir? Insanlar nasil etkilenir? gibi bu oldukga agiktir.
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2.2.3. Benlik yapilandirmak:

Digerlerinin goziinde kendimize iliskin etki yaratma cabamizin bir diger
nedeni de, kendimiz i¢in belirli bir kimlik yapilandirma ¢abamizdir. Bu tiir bir benlik
sunumu, daha ilkel ve kisisel bir islev sunar. Digerlerini belirli 6zelliklere sahip
oldugumuza inandirmak, bir yandan da kendimizi inandirmaktir.

Benlik yapilandirmanin altinda kisinin kendini yiiceltme ihtiyaci yatar. Cogu
insan kendini zeki, basarili, sevilen, yetenekli ve benzeri sekilde gormek ister. Diger
insanlar1 bu o6zelliklerinin olduguna inandirirlarsa kendileri de inanir. Yani
kendilerini daha iyi hisseder. Baskalarimin goziinde daha iyi bir etki birakmak

isterler. Bu aslinda giidiiseldir.

2.3. Benlik farkindahgi

Benlik sunumu yani kendimizi bagkalarina begendirme ¢abasi sirasinda
yasadigimiz kaygida benlik farkindaligi 6nemlidir.

Iki tip benlik farkindaligindan s6z edilir (Franzoi, 1999). Bunlar:

2.3.1. Ozel benlik farkindahg:: Benligin 6zel ve gizli yonlerinin gegici
olarak farkinda olma olarak tanimlanir. Nasil oldugunuzun sorulmasi, aynada
yliziinlizii gérmeniz ya da agliktan midenizin kazinmasi duygusu biiyiik olasilikla
sizin 6zel benlik farkindaliginda olmaniza yol agacaktir.

2.3.2. Kamusal (genel) benlik farkindahgi: Benligin herkes¢e gozlenen
kamusal yonlerinin gegici olarak farkinda olma hali olarak tanimlanmaktadir.
Baskalar tarafindan izlenmek, resminizin ¢ekilmesi ya da biiylik bir boy aynasinda
tiim bedeninizi gérmeniz kamusal benlik farkindaligina yol agabilir.

iki cesit benlik farkindaligi oldugu gibi iki farkli benlik bilingliligi
oldugundan da soz edilir.

Ozel Benlik Bilingliligi: Ozel benlik farkindaliginda bulunma egilimini
yansitirken 6rnegin: “Daima kendimi anlamaya calisirim.”

Kamusal Benlik Bilingliligi: Kamusal benlik farkindaliginda bulunma
egilimini yansitir 6rnegin: “Cogunlukla nasil gortiindiigiimiin farkindayim”.

Bizler benlik farkindalig1 becerisini dogustan getirmiyoruz, ancak bunu daha
sonra gelistirebiliyoruz. Amsterdam (1972), bu gercegi bebeklerin burunlarina biraz

boya siiriip onlar1 bir aynanin Oniine birakarak kesfetmistir. Yaslar1 9-12 aylar
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arasinda olan bebekler, aynadaki imgelerini goriince sanki bu imge baska bir cocuga
aitmig gibi davranip burunlarindaki boyaya pek ilgi gostermemislerdir. Yaklasik 18
aylik bebekler ise, aynaya siirekli bakarak ve burunlarindaki garip boyaya dokunarak
kendilerini tanidiklarin1 ve bdylece benlik farkindali§i becerisi gelistirdiklerini
gostermisglerdir. Bu tiir ¢aligmalara dayanarak benlik farkindaliginin yaklasik 18 ay
civarinda, cocuklarin konusmaya basladiklar1 zamanlarda gelistigi soOylenebilir

(Franzoi, 1999).

Ericson’a gore kimlik duygusu, benligin  biitiinlestirme yetisinin artan
bicimlerde yasanmasi, kisilige yerlesmesidir. Ergen, baskalarinca da nasil
tanindigina, degerlendirildigine biiyiik 6nem verir. Erikson’un kimlik duygusu (sense
of identity) diye belirledigi, eskiden ¢ekirdek durumda var olan ve bu donemde
gelisen, toplumsal anlam yiiklenen kimlik duygusunun biitiinlesmesi ve buna bagh
yerlesen giiven duygusudur. Bir bagka deyimle, ben neyim, ben kimim sorulari
karsisinda ergenin fazla kuskuya ve bocalamaya kapilmadan kendi kimligini

tamimlayabilme ve kabullenme durumuna gelmesidir (Oztiirk, 1994).

Kimlik duygusunun cinsel, toplumsal ve mesleksel 6geleri vardir. Toplumsal
yonden kimlik duygusu, ergenin kendi grubu ve toplumu iginde rollerini, yerini,
degerini tanimasi, tanitmasidir. Bu konuda da sorulari, kuskular1 olur. Kendisine
toplum i¢inde bir yer arayan delikanli, gecici bir siire de olsa, belli gruplarla ya da
kahramanlastirdig1 kisilerle asir1 6zdesim yapar. Bir siire i¢in sanki kendi kimligini
yitirir, bir bagkas1 olur. Cevreden aldig1 tepkiler ile kendini sevmesi ve benimsemesi

ile benlik saygis1 gelisir.

2.4. Benlik Saygis1

Benlik kavraminin, benlik imgesinin begenilip benimsenmesi,  benlik
saygisin1 (self esteem) olusturur (Oztiirk, 1994). Benlik saygis1 kisinin kendini
degerlendirmesi sonunda olusturdugu benlik kavramini onaylamasindan dogan bir
begeni durumudur. Kisi kendinde eksikler bulabilir, elestirebilir veya kendini
timden olumlu bulup begenebilir. Kisinin kendini begenmesi, kendine saygi

duymasi i¢in Ustiin nitelikleri olmasi1 da gerekmez.
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Benlik saygisi, kendini oldugundan asagi ya da oldugundan {istiin
gormeksizin kendinden memnun olma durumudur. Kendini begenilmeye ve
sevilmeye deger bulmaktir. Kendini oldugu gibi, gordiigii gibi kabullenmeyi, 6ziine
giivenmeyi saglayan olumlu bir ruh halidir (Y6riikkoglu, 1993).

Benlik kavramin1 degersiz ve yetersiz bulan kisinin benlik saygisi diiser.
Ornegin; ruhsal ¢okiintii (depresyon) icinde olan kisi kendini o denli degersiz
bulabilir ki, canina kiyarak bu degersiz benlikten kurtulmaya calisir.

Ergenler rutin bir sekilde farkli kimlikler denerler. Bircok farkli sosyal tipe
biirliniirler ve bunlardan birinde karar kilmak ic¢in insanlarin bu segencklere
verdikleri tepkileri sinarlar.

Geng, kimlik edinme cabasi i¢inde bir taraftan ¢evresinden olumlu mesajlar
almaya ¢abalar, cevreye bagl olarak, aldigi tepki ve elestirilere gore kendisini
tanimlar, ¢evresindekilerin kendisi i¢in sdyleyeceklerine bakarak yonlenir. Diger
taraftan da bagimsiz davranma, Ozerk olma c¢abasi i¢indedir. Biiyiidiigiinii kendine
ve ¢evresine kanitlamaya galisircasina, ¢cok zit duygular yasar.

2.5. Ozerklik

Ozerklik bireyin kendisini bagkalarindan uzaklastirmasi anlamina gelmese de,
genellikle ona bdyle bir anlam yiiklenilmektedir. Ozerkligin, bir ayrisma-bireylesme
siirecinden olustugu ve bireyin digerlerinden baskalagsmasini yansittig1 diisiindiliir.
Bagimsizlik ve ayrismislik, 6zerklik icin 6n gereklilik olarak goriiliir (Kagitgibast,
1996).

Kagitgibasi’ya (1996) gore; 6zerklikte iki ayr1 boyuttan s6z edilir. Bunlar:

1-Kisiler aras1 mesafe boyutu,

2-Etkinlik boyutudur.

Kisinin kigiler aras1 mesafe boyutundaki konumu, onun etkinlik boyutundaki
konumunu etkilemesi zorunlu degildir. Ornegin, bireyin digerleriyle iliskileri
yakinsa, kisi onlara bagimli olabilir. Ama bu zorunlu degildir. Bireyci bakis
acisindan Ozerklik, birbiriyle ilgili fakat ayri iki anlam boyutunu kapsamaktadir.
Bunlardan biri kisiler aras1 ayrigmislik-iligkililik boyutu ya da kisiler arasi psikolojik
mesafedir. Digeri ise, etkin-edilgen ikilemidir. iki anlamin i¢ ice kullanildig1 bir

baska kavram. bireycilik ve toplulukc¢uluktur.
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Insan sosyallesme siirecinde, bir yandan uyum icinde yasama amaci ile
toplumsal kurallar1 benimseyerek, 6zdesim kurarak, diger bireylerle benzesirken;
diger taraftan dogustan getirdigi gizil giicler temeli iizerinde, onu digerlerinden
ayiran kisilik niteliklerini kazanir ve gelistirir ( Koknel, 1982).

Sorumluluk ve bagimsizlia ulagsma arasindaki zaman kesitini kapsayan
tiniversite egitimi doneminde bir c¢ok degisim yasanmaktadir. Bir taraftan gencin
arkadas, ev, okul gibi sosyal cevresi degisirken; ¢cocuklukta verilen ahlaki toplumsal
sorumluluklar da uygulanmaya baslanmaktadir. Diger taraftan da psikolojik olarak
duygularinda, ruhsal diinyasinda kaygilar, bocalamalar, korkular yasanmaktadir.
Akademik egitim ile belirginlesen mesleki yasam ve sosyal rolleriyle yetigkinlige
iliskin kazanimlar1 sosyal anksiyetenin belirtilerinden olumsuz etkilenebilir.

Cocugun kisilik gelisimi ve sosyallesme siireci, erken donemde olumsuz
cevre kosullariin yarattigr engellerle karsilasirsa, yetigkin yagami igin gerekli
yetenekleri gelistiremez. Bu durum g¢ocugun; zorlanma durumlarinin iistesinden
gelme konusunda yetersiz kalmasina, 6z giiven duygusu gelistirememesine ve kaygi
yasantilarina neden olur (Gengtan, 1993).

Plous (2003), 6n yarg: psikolojisinde sterotip kavramindan séz eder. Plous’a
gore stereotip kavrami; grubun iiyeleri hakkindaki genellemeler anlaminda kullanilir.
Bunlar sosyal algilar1 ve davraniglar1 gii¢lii bir bi¢cimde etkiler. Stereotiple karsilagan
birey, davraniginin olumsuz bir dnyargiy1 dogrulamasi ile kars1 karsiyadir. Stereotip
olarak bilinen bu sorun, kisilerde kaygi yaratarak bir ¢ok gorevde basariy1 engeller.
Bunlar kitle iletisim araclarindan geldigi gibi dogrudan bireyin deneyimlerinden de
ileri gelmektedir. Bir kere 0grenildikten sonra kendini devam ettirir hale doniisiir.
Inatc1 bir sekilde degisime karsi direnglidirler. Stereotiplenmis kisilerin utangaclik ve
yetersizlik hisetmeleriyle de kendilerini devam ettirirler. Bireyler, benlik saygilari
diisiik oldugunda 6n yargili olmaya egilimli olurlar.

Ozgiiven gelisiminin olumsuzlugu, kaygi durumu, sosyal performansin ortaya
konmasina iligkin olumsuz diisiincelere ilerleyen donemlerde sosyal beceri eksikligi
de eklenebilir. Bu durum bireyin yagamini derinden etkileyebilecegi gibi, dnemli
islev yetersizliklerinin olusumuna neden olabilir. Bu ¢ergevede, sosyal ortamlardan

ve bu sosyal ortamlarda eylemde bulunmaktan kaygilanma ve kacginma tepkileri ile
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kendini gdsteren sosyal fobi toplumun degisik kesimlerinde Onemli sorunlara
performans kaybina yol acan yaygin ve ciddi bir sorun olarak goriiliir (Dilbaz, 2000).

Dabowska’ya gore ergenlik doneminde goriilen korku, kaygi durumlarindan
biri de sosyal fobidir. Sosyal fobi, ¢ocukluk ¢agi ruhsal bozukluklar1 arasinda en sik
goriilen kaygi bozuklugudur. Cocuk ve ergenlerin %1 inin sosyal fobi tanis1 aldig1 ve
cogunlukla sosyal fobinin ergenlik déneminde basladigi belirtilmektedir (Oztiirk,
2005).

Ergenlikte baslayan sosyal fobi, gencin ¢alismalar1 ve sosyal islevselliginde
belirgin bozulmalara yol agar. Bir ¢ok arastirmada, sosyal kayginin baglangi¢ yaginin
ortalama olarak 13-14 arasinda degistigi goriilmektedir (Akdemir ve Cinemre,
1996). Leary and Kowalski (1995)‘ye gore, ergenlik donemi sosyal kayginin en fazla
yasandigr donemdir. Sosyal kaygi, oOzellikle alternatif kisilik modellerinin test
edildigi ve yeni arkadasliklarin kuruldugu; sosyal etkilesim becerilerinin gelistigi;
bireyin kendini sinadigi ¢ok onemli bir donem olan ergenlik caginda engelleyici
olabilmektedir.

Eisenberg (1998)’e gore kisiler aras iligskilerde 6rnegin; baskalar1 tarafindan
onaylanma, kabul gorme, etki veya destek bekleme ihtiyact duyan kisi, kiigiik
diisiiriilme, reddedilme, asagilanma, saldir1 ya da “seni sevmiyorum, basarini yeterli
bulmuyorum.” seklinde herhangi bir mesaj alacagimi hissettiginde bu kisi biiyiik
Ol¢iide kaygi duygusu yasayacaktir. Yasanan kayginin yogunlugu, bireyin
onaylanma, degerli olma isteginin diizeyi; iliskili olan kisinin 6nemi; bu kabul gérme
veya reddedilmenin nasil sonuglanacagi; bu kisinin kabul gérmeme durumunda
gosterecegi tepki yetenegi ve gecmisteki reddedilme yasantisindaki duyarhilik
derecesi ile bagintili olarak; kaygimin kisinin yeterlilik ya da yetersizlik duygusunu
algilamasinin bir sonucu oldugu. Bireyin bir amag belirlemesinin zorlastig1 bir durum
karsisinda, kendini yeterli goren kisi soyle diisliniir: “Bu amaca ulasacagim
konusunda iyimserim. Bu gii¢liigii yenecek beceriye sahip olduguma inantyorum.”
Kaygili kisinin kendisi ile ilgili algis1 ise s0yledir. “Benim i¢in 6nemli olan bu amaci
geceklestirebilecegimden pek timitli degilim. Bu sorunun listesinden gelebilecegim
konusunda kaygiliyim.” Kendi yetersizliginden tamamen emin kisi ise “amacimi
gergeklestiremeyecegimden eminim. Bu 6yle olanaksiz ki deneme girisiminde dahi

bulunmayacagim.” seklinde bir diislinceye sahip olduklarini s6ylemektedir.
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Oz yeterlik beklentisi yiiksek olan dgrencilerin, 6grenme etkinliklerine daha
istekli katildiklar1 ve 6grenmede biiyiik c¢aba harcadiklari, ayrica 6z yeterlik
beklentisi yiiksek bulunan, spor yapan dgrencilerin sportif etkinliklerinde daha fazla
caba harcadiklari, giicliikler karsisinda etkili stratejiler kullandiklari bulunmustur
(Onursal ve ark., 2006).

Eisenberg (1998), temelde kendine giiveni olan kisilerin bir basar1 kimligi
gelistirdiklerini, dikkatini kuskular {izerinde toplayan ve zor kosullarla karsilastig
zaman asirt derecede kaygilanan kisilerin ise, bir basarisizlik beklentisi
gelistirdiklerini, basar1 beklentisi olan kisilerin de “yapabilirim” diisiincesine sahip
olduklari, basarisizlik beklentisi olan kisilerin ise yapamam gibi olumsuz
diisiincelere sahip olduklarini belirtmistir.

Zihinde olumlu ve olumsuz biitiin duygular vardir. Onemli olan, hangi
duyguyu tercih ettigimizdir. Olumlu duygular1 ¢agiracaksak onun diigmesine basmak
gerekir. Diigmeye bastiktan sonra duygu ve diisiinceler kendi kontroliimiizde isler.
Aksi bir davramsta, zihnimiz olumsuz duygularla dolar. Onemli olan olumlu
diistinmektir. Bir¢ok insan zihinde yapacaklarina ve isteklerine odaklanirken, bircok
insan da olmak istemedikleri durumlar1 diisiiniip, basina gelmesini istemedikleri
davranislar1 temel alarak ters bir motivasyonla kendilerini motive etmeye ve kendi
deger hiyerarsilerini olusturmaya baslarlar (Biger, 1998; 1999).

Sosyal fobi belirtileri gosteren kisilerde; bagkalarinin  kendileri ve
performanslari hakkindaki olumsuz diislinceleri 6nem kazanmaktadir. Duyulanlar,
goriilenler, televizyon, sinema, tiyatro ve giinlilk konugmalar korkularin kaynagi
olan disiinceleri ister istemez gelistirir. Kisinin kendisi hakkinda baskalarinin
olumsuz diislinecegi yoniinde kotiimserlige varan bir diisiincesi olusur.

Kaygmin bir ¢ok seklinde oldugu gibi sosyal fobilerde de; “ya olursa,
basaramam, rezil olacagim” gibi diisiinceler, olasiliklar seklinde ifade edildikleri igin
olumsuz 6n goriiler bir siire sonra 6n gorii olmadigina inanilir. Birey kendini rezil
etmekten ¢ekinir, uzak durur, kagmir. Cekindik¢e yanlis yapar. Boylece kendini
gergeklestirme durumuna zemin hazirlamig olur. Olumsuz olaylarin ni¢in meydana
geldigini agiklarken, onlarin var olmasinda bireyin rolii géz ardi edilir. Psikolojide

kendini gerceklestirme durumunu belirleyen ii¢ tip davranmistan bir tanesinin de
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kaginma davranisi oldugu ileri siiriiliir. Kaginan kisi, insanlarla iliskiden uzak durur
ve iligki yoklugunu da olumsuz yorumlar ve bunlar1 kendine atfeder (Leahly, 2003).
Sosyal fobik bireylerin gosterdigi davranislardan biri de kaginma davranisidir.
Bu bireyler toplumsal ortamlarda baskalari ile iliski kurmaktan kaginirarak gegici bir
rahatlama saglarlar. Sagladiklari bu rahatlamanin devami i¢in de kaginma
davranislarini yinelerler. Tekrarlayan kacinma sonucu sosyal ortamlardan iyice
uzaklagirlar ve boylece sosyal ortamlarda “yapamam, edemem” gibi kendi

performanslari ile ilgili diistindiiklerini gerceklestirmis olurlar.

2.6. Sosyal Fobi

Sosyal Fobi, konusurken, piyano calarken veya yazi yazarken bagskalar
tarafindan gézlenme korkusu duyan hastalar1 tanimlamak i¢in ilk kez 1903°de Janet
(phobies des situations sociales) tarafindan kullanilmistir (Dilbaz, 1997).

Sosyal fobi, 1966’da Marks ve Gelder tarafindan tanimlanmasina karsin ilk
kez APA (1980) tarafindan yayimlanan Mental bozukluklarin Tanisal ve Sayimsal
El Kitabinin (DSM-III) 3. Baskisinda yer almigtir. Klinik betimsel ve davranig
tedavisi incelemelerindeki uzun deneyiminden sonra 1969 yilinda Marks, fobileri;
agorafobi, sosyal fobi, hayvan fobileri ve degisik 6zgiil fobiler olarak dorde
ayirmustir. Marks’a gore bu dort fobi alt tipi birbirinden yalnizca klinik bakimdan
degil, baslangi¢ yasi, seyri, epidemiyolojik Ozellikler agisindan oldukga farklidir.
Boylece sosyal fobi Marks’in etkisiyle ayr1 bir rahatsizlik olarak ele alinmaya
baslanmigtir. Marks’in 6ziinii baskalar1 tarafindan giiliing goriinme korkusunun
olusturdugu, baska insanlarin varliginda yeme, i¢gme, ses titremesi, yiiz kizarmasi,
konusma, yazi1 yazma veya kusmadan korkma seklindeki sosyal fobi tanimina DSM-
III, DSM-III-R’de biiyiik 6l¢lide yer verilmistir. Gliniimiizde ise sosyal fobi DSM-IV
ve ICD gibi ana siniflandirma sistemleri i¢inde anksiyete bozukluklar1 arasinda ele
alimmaktadir (Dilbaz, 1997).

Sosyal fobi, DSM-III-R* ye gore: “Baskalari tarafindan degerlendirilecegi bir
ya da birden ¢ok durumdan siirekli korkma; utan¢ duyacagi ya da rezil olacagi
bicimde davranabileceginden veya bir sey yapacagindan korkma” olarak

tanimlanmig, Ornekleri arasinda da toplum oOniinde konusurken, konusmasini
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sirdiiremeyecek olma, baskalarinin yaninda yemek yerken, yedikleriyle
bogulacakmis gibi olma, genel tuvaletleri kullanamama, bagkalarinin oniinde yazi
yazarken elin titremesi, sosyal durumlarda sorulari cevaplandiramayacak olma ya da
aptalca seyler sdyleyecek olma durumlari belirtilmistir (Dilbaz, 1997).

DSM-IV’ de ise sosyal fobi “tanimadik insanlarla karsilastigi ya da
baskalarinin goziiniin iizerinde olabilecegi, bir veya birden fazla toplumsal ya da bir
eylemi gergeklestirdigi durumdan belirgin ve siirekli bir korku duymadir. Kisi, kiigiik
duruma diisecegi, utan¢ duyacagi bir bicimde davranacagindan korkar (ya da
anksiyete belirtileri gosterir). Kisi, korkusunun asir, anlamsiz oldugunu bilir.
Korkulan toplumsal durum veya bir eylemin gerceklestirildigi konumdan kac¢imilir
veya yogun kaygi, sikint1 ile bunlara katlanilir. Kaginma, toplumsal ya da bir eylemin
gerceklestirildigi durumdan sikint1 duyma, kisinin olagan giinliik islerini, mesleki ya
da egitimle ilgili islevselligini, toplumsal etkinliklerini veya iligkilerini bozar”

seklinde tanimlanmaktadir (APA, 1994).

2.7.DSM 1V - TR’ye Gore Sosyal Fobi icin Tam Olgiitleri:

A. Onceden tanismadig insanlarla karsilastigi ya da baskalarinin gdziiniin
tizerinde olabilecegi, bir ya da birden fazla sosyal ya da bir eylem gergeklestirdigi
durumda belirgin ve siirekli bir korku duymadir. Kisi kii¢iik duruma diisecegi ya da
utan¢ duyacagi bir bigimde davranacagindan korkar ya da anksiyete belirtileri
gosterir. Sosyal ortamlarda ya da performans gerektiren durumlarda veya tanimadik
insanlar oniinde ¢ikan belirgin ve inat¢1 korkudur. Kisi burada asagilanmasina veya
utanmasina neden olabilecek bi¢imde davranacagindan ya da anksiyete belirtileri
gostereceginden korkar.

Not: Cocuklarda, tanidik kisilerle yasina uygun toplumsal iliskilere girebilme
becerisi olmali ve anksiyete yalnizca eriskinlerle olan iligkilerinde degil, yasitlari ile
karsilastig1 durumlarda, akranlar ile olan iligkilerle de ortaya ¢ikmaktadir.

B. Korkulan toplumsal durumla karsilasma, hemen her zaman anksiyete
dogurur. Bu duruma bagli veya durumsal olarak yatkinlik gosteren bir panik atagi

bi¢imini alabilir.
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Not: Cocuklarda anksiyete, aglama, huysuzluk yapma, donakalma veya
tanimadigi insanlarin oldugu toplumsal durumlardan uzak durma olarak disa
vurulabilir.

C. Kisi, korkusunun asir1 veya mantiksiz oldugunu bilir.

Not: Cocuklarda bu 6zellik bulunmayabilir.

D. Korkulan sosyal ortamdan veya performans gosterilen durumlardan
kacinilir ya da yogun bir anksiyete ve sikinti ile bunlara katlanilabilir.

E. Kacinma, endigeli beklenti ya da korkulan sosyal ortamda performans
gerektiren durumlarda kaginma, yasanan sikinti kisinin olagan giinliik islerini, kaygili
beklenti veya sikintinin kisinin, mesleki islevselligini (ya da egitim ile ilgili olan),
toplumsal etkinliklerini veya iligkilerini bozar veya i¢inde fobi olacagina dair yogun
bir sikint1 vardir.

F. 18 yasin altindaki kisilerde belirtilerin siiresi en az 6 aydir.

G. Korku veya kacinma obsesif- kompulsif bozukluk, o6rnegin; bulasma ile
ilgili obsesyonu olan birinin kir ve pislikten ka¢inmasi gibi.

-Travma sonrasi stres bozuklugu, 6rnegin; agir bir stres etkenine eslik eden
uyarilardan kaginma.

- Ayrilma anksiete bozuklugu, 6rnegin; okula gitmekten kaginma.

-Sosyal fobi, O0rnegin; utanacak olma korkusu yiiziinden sosyal ortamdan
kacinma.

Agorafobi ile birlikte panik bozukluk, ya da panik bozukluk &ykiisii olmadan
agorafobi gibi baska bir ruhsal bozuklukla daha iyi agiklanamaz.

H. Genel bir tibbi durum veya bagka bir ruhsal bozukluk varsa bile A tam
olciitiinde sozii edilen korku bununla iliskisizdir. Ornegin kekemelik, parkinson
hastaligindaki titreme veya anoreksia nervoza ya da bulimia nervozadaki anormal
yeme davranigina ait korku degildir.

Yaygimhgi: Eger korku bir ¢cok toplumsal sosyal durumda ortaya cikiyorsa
diistiniilmelidir. Kapsiyorsa (0rnegin: sdyleyisleri baslatma ya da siirdiirme, kiiciik
topluluklara katilma, karsi cins ile ¢ikma, istleri ile konusma, partilere gitme)

cekingen kisilik bozuklugu ek tanis1 da koymay1 diisiinmelidir.
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2.8. Sosyal Kaygi (Sosyal Fobi) I¢cin ICD-10 Olgiitleri

Bu kriterlerden bazilar1 soyle siralanmistir:

1-Sosyal kaygida baskalar1 tarafindan inceleme altinda bulundurulma korkusu
hakimdir. Bu korku biiyiik kalabaliklardan ¢ok kii¢lik gruplar icerisinde ortaya ¢ikar.

2-Bu korku 6zel durumlarda goriilebilecegi gibi (kalabalik bir yerde yemek
yeme, toplulukta konusmak ve karsi cinsle iliskide bulunmak v.s.). korku tepkisi,
genellesmis olarak da (aile disinda hemen her sosyal ortamda) yasanabilir.

3-Sosyal kaygi genellikle benlik saygisinin diisiikliigii ve elestirilme korkusu
ile iligkilidir.

4-Duyulan kaygi belirgin sosyal durumlarda ortaya ¢ikmali ya da
belirginlesmelidir.

5-Korkuya neden olan durumlardan miimkiin olan her kosulda kaginilmalidir
(WHO, 1993).

Sosyal fobi tanisi i¢in Avrupali bilim adamlar1 daha ¢ok ICD (Diinya Saglik
Orgiitiiniin Uluslararasi siiflandirmast) sistemini, Amerikalilar ise DSM (Psikiyatrik
Bozukluklarin Tanisal ve Sayimsal El Kitab1) sistemini tercih etmektedirler. Sosyal
fobi yoniinden DSM-IV ve ICD 10 tami Olgiitleri arasinda %68 konkordans
bulunmaktadir. Yani her iki siniflandirma sistemi arasinda niteliksel farklilia isaret
eden bulgular vardir. DSM 1V 6lgiitleri kullanildiginda sosyal fobinin goriilme siklig1
%10.5 iken ICD-10 olgiitleri ile ayn1 siklik %12.9 olarak saptanmaktadir. Bu iki tani
Olciitleri karsilastirildiginda aralarindaki farklar sdyle 6zetlenebilir.

1-ICD-10, tan1 koyabilmek icin baz1 6zgiil fiziksel semptomlarin (yliz
kizarmasi, titreme gibi ) varliginin 6nemini vurgularken, DSM IV kendisini panik
atag1 bigiminde gdsterebilen genel anksiyete semptomlarina vurgu yapmaktadir.

2-1CD-10, tan1 koyabilmek i¢in semptomlardan birinin varliginin gerektigine
isaret etmektedir. Bunlar:

a-Sosyal ortamlarda ortaya ¢ikan inatci korku.

b-Asagilanma korkusu,

c-Sosyal ortamlardan uzak kalmaya yonelik kaginma davranislari.

DSM-1V ise, bu semptomlarin tiimiiniin varligini sart koymustur.

DSM-1V, tan1 koyabilmek i¢in sosyal islevlerde belirgin bir bozulma olmasi

gerektigini ileri slirmektedir. ICD-10 ise, sosyal islevlerde bozulmanin, i¢inde
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yasanilan sosyal ¢evreye ve kiiltiirel 6zelliklere bagli olabilecegini ileri siirmekte ve
bu nedenle sosyal islevlerde bozulmanin mutlak bir 0lglit olamayacagini
belirtmektedir (Sungur, 2000b).

Sosyal fobide baskalari tarafindan gézlemlenme bir ¢esit tehdit gibi
algilandigindan, kisi bu ortamlarda ancak yogun sikint1 hissederek kalabilmekte ya

da miimkiin oldugunca bu tiir ortamlara girmemeye ¢alismaktadir.

2.9. Sosyal Fobiklerin Tipik Davrams Bicimleri

Sungur (2000b)’a gore sosyal fobiklerin tipik davranig big¢imleri sdyle
Ozetlenebilir:

a) Kisinin ilgi ve dikkatinin kendisi tizerine odaklanmast,

b) Kisinin kendisi ile ilgili olumsuz degerlendirmeler yapmasi,

¢) Kag¢ma ve kaginma davraniglari,

d) Normal islevlerin kesintiye ugramasi,

e) Sosyal beceri eksikligi.

2.10. Sosyal Kaygi ve Sosyal Fobi

Baz1 kaynaklar, sosyal kaygi ile sosyal fobiyi farkli bozukluklar olarak ele
almakla birlikte aralarindaki ayirimi, kesin ve agik olarak ortaya koyamamislardir.
Sosyal fobi ile sosyal kaygi arasinda biiyiilk Ol¢lide binisiklik olmasina ragmen,
sosyal fobide sosyal kaygiya gore sadece bir derece farklilik oldugu ileri
stiriilmektedir (Leary and Kowalski, 1995).

Sosyal fobikler, sosyal durumlarda kayginin daha yogun etkisine sahiptirler.
Sosyal fobide, kaygi duyulan sosyal durumlardan kaginma tepkileri daha sik olup,
yasam {lizerinde daha smirlandirici bir etkiye sahiptir. Buna ragmen sosyal fobiyi
ortaya ¢ikaran ve yogunluk kazandiran faktorlerle, davranissal sonuglar1 sosyal kaygi
ile son derece benzer niteliklere sahiptir (Emmelkamp et al. 1992; Leary and
Kowalski 1995).

Sosyal fobisi olan insanlar, sosyal ortamlarda veya performans gerektiren
durumlarda olumsuz degerlendirilip asagilanacagi konusunda asir1 bir korku

duyarlar. Korku duyulan ortamlarda asir1 diizeyde kendilerinin farkinda olma ve
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kendilerini elestirme egilimleri olan bu kisilerde kizarma, ¢arpinti, terleme ve titreme

gibi fiziksel belirtiler meydana gelir.

2.11. Sosyal Fobinin iki Ayr1 Alt Tipi

Sosyal fobinin iki ayr1 alt tipi bulunmaktadir. Bunlar 6zgiil ve yaygin sosyal
fobi olarak adlandirilir. Yaygin sosyal fobi, hemen tiim sosyal ortamlarda ortaya
¢ikan korku, kaygidir. Ozgiil sosyal fobiye gore daha gok es tan1 gosteren, daha gok
yeti yitimi yapan, daha cok ailesel 6zellik gdsteren ve daha uzun siiren alt tiptir.
Ozgiil sosyal fobi, bir veya birka¢ sosyal ortamlarda sl korkular: tanimlar.
Yaygin sosyal fobi, tiim sosyal fobilerin iigte birini olusturmaktadir ve belirtileri
cekingen kisilik bozuklugu belirtileri ile %70-80 oraninda Ortiisme gdstermektedir
(Sungur, 2000b).

2.12. Sosyal fobide Gériilen Korku ve Kacinma Ozelligi

Sosyal fobi, kisinin baskalarinca degerlendirilecegi birden ¢ok durumdan
stirekli korkma; asagilanacagi, utang duyacagi ya da giiliing duruma diisecek bicimde
davranacagindan korkma olarak tanimlanmistir (Dilbaz, 1997).

Sosyal fobinin temel psikolojik gdriiniimii kisinin yapip ettiklerinin yersiz ya
da yetersiz olarak degerlendirilecegi diisiincesinden kaynaklanan bi¢imde sosyal
ortamlarda utanma ya da asagilanmaktan asir1 ve siirekli bir sekilde korku duymadir.
Sosyal fobik bireylerde iki davranis 6zelligi goriiliir. Bu 6zelliklerden biri korku iken
digeri ise kaginma 6zelligidir (Schneier et al, 2000).

2.12.1. Korku:

Sevgi, dtke, nese ya da iiziintli gibi dogal olan duygulardan biri de korkudur.
Korku tehlike karsisinda ortaya c¢ikan ve kisinin hayatta kalmasini saglayan,
korumaya yonelik bir tepkidir (Wenar, 1994).

Korku kisinin kendi diislincelerinin sebep oldugu bir duygudur. Bu
diistincelerin igeriginde "tehlike" oldugu icin korku reaksiyonu verilir. Bu nedenle
aynt durumla karsilasan degisik kisiler, farkli diislinceleri neticesinde farkli
reaksiyonlar verebilirler. Ancak ¢ogu zaman korkuyu yasayan kisiler bunun kendi
diisiincelerinden kaynaklandigini bilmedikleri i¢in, etkili bir ¢6ziim {iretme yoluna

gitmezler ve garesizlik yasayarak, korkularini kriz boyutlarina tasiyabilirler. Yasanan
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bu krizler de ka¢inma davraniglarini arttirarak hayattan zevk alma potansiyelini
azaltirlar. Ote yandan, korku hissini yaratan ortamdaki diisiincelerini sorgulayan ve
bu ortamdan kagmayan kisiler, bu duygularim1 yenmeleri sonucunda hem onemli
beceriler kazanirlar hem de kendilerine olan giiven ve yeterlilik hislerinin artmasi
gibi anlamli gelismeler gosterirler (Gengdz, 1998).

Cocuk biiyiidiik¢e toplum ortagi olur. Biiylik insana benzer korku ve kaygilar
yasar. Ulkemizde c¢ocuk ve genglerin korkularini belirlemeye yonelik yapilan
calismalarda; en yogun olarak belirtilen 10 korku arasinda; anne- baba ya da aileden
birinin 6limi, dini igerikli korkular, kendilerine gelebilecek tehlike ve fiziksel
orselenmeler (araba, elektrik ¢arpmasi, atesli silahla vurulma gibi), sosyal durum
(derslerde basarisiz olma, hata yapmak gibi), hayvan korkular1 oldugu, kiz ve
erkekler arasinda bulgular agisindan benzer 6zellikler oldugu saptanmustir (Erol ve
ark. 1990). 9-13 yas grubu korkularinin arastirildigi ¢alismada ise; kizlarin erkeklere
oranla daha fazla ve yogun korku yasadiklari, yas ilerledik¢e erkeklerde korkular
azalirken kizlarda azalma goriilmedigi belirtilmistir (Erol ve Sahin, 1995).

Korkularin olusma mekanizmalarina bakildiginda; Rachman (2004)’a gore
korku duygusu ii¢ yolla kazanilir. Bunlar:

1-Dogrudan sartlanma: Ornegin bir cocugun kopek tarafindan saldiriya

ugramasindan sonra olusan korkular.

2-Modelleme: Ornegin; ¢ocugun annesinin ya da agabeyinin korkularini
izlemesiyle olusan korkular

3-Bilgilendirme: Ornegin; cocugun dis hekimi, doktor ve hastane ile ilgili

Oykii ve sakalar dinlemesi gibi.

Engellenme; bazi cocuklar korku ve kaygilarimi kesfetmeye, yaklagmaya,
nesnelere dokunmaya ve manuple etmeye karsi isteksizdirler. Tanimadiklar1 kisilere
yaklagmaktan, etkilesimden kacinirlar. Bazilar1 anne babalarina yapisir. Cevredeki
insanlar1 tanisalar bile yanlarindan ayrilmazlar. Kimi anne babadan uzak, belli bir
mesafede durur onlara korku ve ihtiyatla bakar. Engellenmis ¢ocuklar ile utangag
cocuklar karigtirnlmamalidir. Engellenmis ¢ocuklar tehlikeden kagmaya karsi hazir
olurlar. Tetikte ve tedbirlidirler. Utanga¢ c¢ocuklar ise diger ¢ocuklar gibi anne

babalariyla giivenli iliski gelistirebilirler (Erol ve Oner, 2000).
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Erigkin fobilerinin ¢ocukluk ¢agina dayanan belirgin kokleri vardir ve bazilari
yetigkinlik doneminde de siirer. Cocukluk doneminde goriilen korkularin c¢ogu
giinlik deneyimlerinden kaynaklanir. Korkularin ortaya c¢ikmasinda genetik ve
mizag 6zellikleri etkilidir (Lichtenstein and Annas, 2000).

Korkularin yasa gore degisiklik gosterdigi bunun nedeninin ise ¢ocuklarin
yaslara gore fantezileri, gelisen bilissel beceriler ile birlikte diinyay:1 algilama ve
yorumlama becerisi olarak gosterilmektedir. iki ve doért yas arasi; ayrilik ve
kayiplara; ilk ii¢ yas ise bedenlerine yonelik korku, okul Oncesi donemde ise;
karanlik, hayali canavar, kacirilma korkusu yasandig1 gosterilmistir. Alt1 yastan
sonra ise okul korkulari, performans kaygilar1 gibi daha gercekei korkular baslar.
Fobiler ise yasa 6zgii degildir, uzun dénem devam eder, istemli kontrollii durumun
gerektirdiginin  Otesindedir. Agiklanamaz, genellikle kaginma ile sonlanir
(Yériikoglu, 1978; Erol ve Oner, 2000).

Korku yasayan c¢ocukta; kalp hizinda artig, soluk alista hizlanma, agizda
kuruluk, adalelerde gerginlik, tiim bunlar viicudu korku durumunda ka¢gma ya da
savagmaya hazirlayan normal tepkilerdir. Korku ¢ocuklarin diisiincelerini de
farklilagtirabilir. Yapamayacagim, beceremeyecegim gibi olumsuz beklentileri
siklagir. Korkulan durumu tehdit edici olarak algilayabilir. Davranis diizeyinde bazi
cocuklar korku uyaranindan veya ortamdan kagar, uzaklasir (Erol ve Oner, 2000).

2.12.2. Kacinma; korkulan nesneden uzaklasmadir. Ka¢inma ile nesneden
uzaklagilir ve korku azaltilir. Boyle davranmakla gegici bir rahatlik saglanir. Ancak
bu durum uzun dénemde yasami etkileyecek uyumsuzluga neden olabilir (Rachman,
2004). Kaginma: Anne babadan fiziksel olarak kaginma ya da ice g¢ekilme, bas
edilmeyen kaygi ve korkuya karst kullanilan savunmadir. Dogal olarak insanlar,
tehlikeli olarak degerlendirdikleri durumlardan miimkiin oldugu kadar uzak kalmak,
eger bu durumun i¢indelerse de kagmak, kendini korumak isterler. Dolayisiyla korku
icerdigi tehlike diisiincesi neticesinde, beraberinde korunma, kagma davranis1 getiren

bir duygudur
2.13. Korku, Kaygi, Fobi ve Stres

Kaygi (bunalti-anxiety), duygulanimin elem yoniinde artmasidir. Kaygi

korkuya benzer bir duygulanim durumudur. Genel olarak gelecekte kotii bir sey
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olacakmis gibi algilanir. Kayginin hos olmayan elem veren duygulanim durumu,
gelecege yonelik endiseli beklenti ve bu durumlarin 6znel algilanip duyumsanmasi,
bedensel gerginlik ruhsal tedirginlik ve sonrast panik durumu yasanir. Fobilerde ise
kisi korkusunun gereksiz anlamsiz oldugunu bilir. Ancak korktugu durum nesne olay
ile karsilastiginda ya da tasarladiginda kaygilari artar (Koknel ve ark. 1993).

Stres: Zorlanma ve uyum gosterme siirecleri icerisinde ortaya cikan karmasik,
duygusal, davranigsal tepkiler ve bu tepkilerin fizyolojik baglantilarini tanimlamak
icin kullanilir. Bu ac¢idan bakildiginda stres, organizmanin bedensel ve ruhsal
siirlarinin tehdit edilmesi ve zorlanmasiyla ortaya ¢ikan ve yansimasini psikolojik
ve sosyal diizeylerde gosteren bir durumdur (Baltas, 1996).

Fobi (bunalt1), 6zel durum ya da nesneler karsisinda ortaya ¢ikar ve kisi bu
durumdan kac¢inmaya c¢alisir (agorafobi, sosyal fobi gibi). Bu durumlar disinda
kisilerde belirgin bir bunalti genellikle goriilmez. Fobik hastalar siklikla cabuk
heyecanlanan, iirken, sikintili kisilerdir. Bunlarda yaygin bunalti, fobi ya da panik
bozukluk birlikte bulunabilir (Oztiirk, 1994).

Korku: Tehlike diisiincesinin uyandirdigr duygusal bir reaksiyondur. Korku
ve kaygi, igerikleri bakimindan birbirine ¢ok benzeyen kavramlar olmalarinin yani
sira, kaygida bu duyguyu meydana ¢ikaran durum, kisi i¢in ¢ok acik degildir fakat
kisi asir1 korku reaksiyonu verir (Beck et al, 1985).

Kiside korku durumu olabilmesi icin ruhsal bir tepki, bu ruhsal tepkinin
temel sart1 da gergek veya muhtemel bir tehdit halinin algilanmasidir. Gergek korku;
somut olarak var olan, tehdit edici bir nesne veya duruma, O0rnegin basarisizliga
yoneliktir (Erol ve Sahin, 1995).

Korku ile kaygi arasinda bir ayirim yapmak ¢ok zordur ve ikisi arasindaki
iliski karmagsiktir. Kaygi siklikla korkuyu izler, kaygi deneyimleri de kayginin geri
donecegine dair bir korku yaratir. Hem korku hem de kaygi i¢ ve dis nedenlerden
kaynaklanabilir. Her ikisinde de artmis uyarilma durumu ve buna eslik eden
fizyolojik belirtiler vardir.

Korku, belirgin bir nedene kars1 verilen duygusal tepkiyi belirler. Pek ¢ok
korku reaksiyonu yogundur. Iginde acillik tasir. Bu sirada kisinin uyarilma diizeyi
artar. Ayni zamanda donemseldir ve kisi korkulan durumdan uzaklastik¢a azalir veya

kaybolur. Mantikl1 olabilecegi gibi mantiksiz da olabilir. Kaygida ise kisi yasadigi
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gerilimin nedenini tanimlamakta zorluk ¢eker. Kaygi; yaygin, nesnesiz, rahatsiz edici
ve streklidir. A¢ik olarak nedeni belirlenemez ve kontrol edilemez. Baslangici ve
bitisi belirgin degil yaygindir. Korkudan farkli olarak acil bir yanittan ¢ok artmis bir
dikkatin hakim oldugu bir durumdur. Korku gibi kaygida da uyarilma diizeyi belirgin
olarak artar ( Erol ve Oner 2000).

Korkmaktan korkma, sadece agorafobi i¢in degil panik bozuklugu, genel
anksiyete bozuklugu, sosyal fobi, obsesif- kompulsif bozukluk gibi degisik kaygi
bozuklugu tiirleri i¢in ortak bir ozelliktir. Kisilerin olaylar1 degerlendirme tarzlari
sosyal fobide de 6nemli bir rol oynamaktadir. Sosyal fobik bir kisi korku sonucu
ortaya ¢ikan somatik ve davranis semptomlarini, durumun tehlikeli olduguna dair bir
kamit olarak degerlendirir. Ornegin yiiziiniin kizardigin1 hisseden bir sosyal fobik,
digerlerinin kendisiyle alay ettiklerini diisiinebilir. Bu tip olumsuz diislincelere
odaklanan bir kisinin performans diizeyinin diismesi kaginilmazdir. Performansinin
distiigiini fark edince kisinin hareketleri donuklasir ve dogalligin1 kaybeder. Bu
tavirlar1 da etraftan sicak tepki alma ihtimalini disiiriir. Sosyal fobide dikkatin
olumsuz kaygi igerikli uyaranlara kayma oOzelligi disiiniildiigiinde, bu
degerlendirmeler sonucu kisi performansinin asirt kotii oldugunu diisiiniir ve tiim bu

stire¢ kisirdongii halinde devam eder (Dilbaz, 2000).

2.14. Sosyal Fobi ile Benzer Ozellik Gosteren Durumlar

Dilbaz (2000) sosyal fobi belirtileri ile benzer belirtiler gosteren durumlari;
utangaclik, sinav kaygisi, yaygin anksiyete bozuklugu, c¢ekingen kisilik bozuklugu
olarak belirtmistir.

2.14.1. Sinav kaygisi:

Daha ¢ok performans kaygist olarak kabul edilmistir. Sinavdaki
performansinin baskalar1 tarafindan olumsuz degerlendirilecegi korkusunu da iceren
smav kaygist DSM-IV'de betimleyici olarak sosyal anksiyete bozuklugu Ornegi
icinde yer almistir. Sinav anksiyetesi genellikle sosyal anksiyeteyle iliskili
durumlardan biridir. Sosyal anksiyetede baskalarinin Oniinde hata yapmaktan
korkmak var iken, sinav anksiyetesinde sinavda kotii bir performans sergilemekten
korkmak belirgindir (Dilbaz, 1997). Aslinda sosyal anksiyetede oldugu gibi sinav

anksiyetesinde de biligsel, bedensel ve davranigsal belirtileriyle olumsuz
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degerlendirilmekten korkma s6z konusudur. Bu iki problemin benzerligini
destekleyen bir aragtirmanin bulgularina gore, sinav anksiyetesi olan c¢ocuklarin
yaklasik % 60’1 sosyal anksiyete ya da yaygin anksiyete bozuklugu tani 6lgiitlerini
karsilamaktadir (Beidel et all 1996).

2. 14.2. Okul fobisi:

Cocuklar okula baslayip ebeveynlerinden ayrilmalar1 gerektiginde genellikle
anksiyete yasarlar. Okula giden ¢ocuklarin % 2-3’ii i¢in okula baglamay: takip eden
giinlerde ebeveynlerden ayrilma korkusu, aglama ve okula gitmeyi reddetme devam
eder (Aydin, 2006). Bu durum okul fobisi olarak da adlandirilmaktadir. Ancak bu
isimlendirme yanlis oldugu, okul fobisi yerine okul reddi olarak isimlendirilmesi
gerektigi belirtilir. Ciinkii ¢ocuklarin okuldan degil, ebeveynlerinden ayrilmaktan,
bagkalariyla beraber olmaktan korktuklari, bu nedenle bazi olgular i¢in sosyal
anksiyeteden soz edilebilecegi belirtilmektedir (Stein and Walker, 2001). Okul bir
takim sosyal aktiviteleri gerektirir, bunlar da sosyal anksiyetesi olan ¢ocuklar i¢in
oldukga rahatsizlik vericidir. Ornegin simifta sorulara yamit vermek, baskalarmin
onilinde yiiksek sesle okuma yapmak, tahtaya yazmak, kantinde veya yemekhanede

yemek yemek, beden egitimi derslerine katilmak gibi.

2.14.3. Yaygin anksiyete bozuklugu:

Yaygin kaygi bozuklugunda kisi sosyal olan veya olmayan tiim durumlarda
yaygin kaygi ve endise yasar.

Sosyal anksiyete bozuklugu ile Ortlismesine karsin, kesin sinirlarini
belirleyecek olciitler heniiz belirlenmemistir. Bu hastalara kiyasla sosyal anksiyete
bozuklugu olanlarda bas agrisi, 6liim korkusu, terleme, kizarma ve soluma giicliigii
daha seyrek olugmaktadir. Sosyal anksiyete bozuklugunda; kizarma, terleme siklikla
goriilen yakinmalar iken; panik bozuklugunda carpinti, gégiis agrisi, soluk alamama,
bas donmesi, gorme bulanikli§1 ve bas agrisina daha sik rastlanir. Ayirict tani igin
onemli olan 6l¢iit utanma ve agagilanma korkusudur (Dilbaz, 2000).

Sosyal fobide kisi i¢in baskalarmin kendisi ve performansi hakkindaki
diisiinceleri 6nem kazanmaktadir. Sosyal anksiyete bozuklugu olan hastalar yalniz
olduklarinda daha rahat olmalarina karsin, panik hastalar1 kendilerini baskalar1 ile

birlikte iken daha emniyette hissederler. Sosyal kaygisi olan kisi, baska insanlarla
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konusma korkusu nedeniyle evden ¢ikmaktan kaginirken, agorafobisi olanlarda genel
kalabalik korkusu hakimdir. Ornegin, agorafobisi olan kisinin siiper market i¢inde
iken yasadig1 akut kaygi durumu marketten ¢ikarken azalir. Buna karsin sosyal
anksiyete bozuklugu olanlar siiper markette etrafi gezinirken ve aligverisini yaparken
etkilenmezler. Ama aligveris bitiminde 6deme yapmak i¢in kasalara yaklastiklarinda
sosyal iligkide bulunma sansi arttig1 icin kaygilar1 aniden artis gosterir. (Dilbaz,
1997; 2000). Ulkemizde sosyal fobinin diger psikiyatrik hastaliklarla birlikteliginin
arastirildigr c¢alismada sosyal fobiye; depresyon, obsesif kompulsif bozukluktan
sonra ti¢lincil sirada yaygin anksiyete bozuklugunun eslik ettigi goriilmiistiir (Turan
ve ark. 2000).

2.14.4. Cekingen kisilik bozuklugu:

Tek basina yaygin sosyal anksiyete bozuklugu olanlara kiyasla ¢ekingen
kisilik bozuklugu olanlarda anksiyete diizeyi daha yiiksek, islevsel kayip daha
fazladir. DSM-IV'de c¢ekingen kisilik bozuklugu tani Olgiitleri DSM-III-R'nin
Olciitlerinde daha fazla sosyal anksiyete bozuklugu o6l¢iitlerine benzemektedir. Bu
Olciitler, elestirilme korkusu ile kisiler arasi iliskilerden kaginma, alay konusu olacagi
korkusuyla yakin iligkilerden uzak durma, sosyal ortamlarda reddedilecegi
konusunda asir1 ugragsma ve yeni kisiler aras1 ortamlarda ketlenme, sosyal olarak
tiimiiyle beceriksiz olduguna inanma, utanacagi korkusuyla yeni aktivitelerden
kacinmay1 igermektedir (Dilbaz, 2000).

Sosyal anksiyete, uzun yillar bir kisilik 6zelligi olarak diistiniilmiistiir. 1960’1
yillarda sosyal anksiyeteyi bir fobi bi¢cimi olarak tanimlama egilimi belirmistir.
Gilinlimiizde ise; sosyal fobi ile ¢ekingen kisilik bozuklugu arasindaki benzerlik ve
farkliliklar giderek daha cok tartisilmaktadir. Cekingen kisilik bozuklugunun bilissel
ve davranigsal 6zellikleri sosyal fobiye oldukga benzerlik gdstermektedir

Utangaclik ve c¢ekingen davranisin kadinlarda 6zendirildigi ve iyi kabul
gordiigii, erkeklerde ise bir eksiklik olarak algilandigi toplumumuzda erkeklerin
sosyal fobi belirtilerinden daha fazla rahatsiz oldugu diisiintilebilir. Cekingen kisilik
bozuklugunun yaygin sosyal fobiye yiiksek oranda eslik ettigi goriilmiistiir (Sayar ve
ark. 2000).

Tiikel ve arkadaslart (1998), sosyal anksiyete ve kacinmay1 ¢ekingen kisilik

bozuklugunda; yaygin sosyal fobi olgularina gére daha yiiksek bulmuslardir. bu orani
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%70 olarak bulurken, Chaterier ve arkadaslarinin (1998) yaptiklar1 caligmada
%350'dir.

2.14.5. Utangachk:

Genis Olciide sosyal anksiyete bozuklugu ile bir ¢akigsma gostermesine karsgin
utangachigin kabul gérmiis tam bir tanimiin yapilmamis olmasi nedeniyle kesin
sinirlar1 tam olarak belirlenememistir (Dilbaz, 2000).

Kimmel and Weiner (1985)’e gore, utangaglik diger bir deyisle insanlarla
etkilesimde bulunmaktan korkmak, kagcinmak ve sosyal ortamlarda sikilgan olmaktir.
Utangag bireyler diger insanlar tarafindan giiliing bulunacaklarin1 ve bu nedenden
dolayr da insanlarin kendilerine aciyacagini diisiindiiklerinden digerlerinin
dikkatlerini ¢ekecek hicbir sey yapmaz ve sOylemezler. Sosyal ortamlarda
utangagligin sikinti doguran sonuglarini yasayan insanlar, nerede ne sdyleyeceklerini
bilememekte, yanlis bir sey sOylemekten ya da yapmaktan korkmaktadirlar. Digerleri
tarafindan elestirilmek ya da giiliing duruma diismek korkusuyla kendileri hakkinda
her ne olursa olsun; duygularini, isteklerini, gegmis deneyimlerini a¢iga vurmaktan
kacinmaktadirlar.

Sosyal etkilesim, insan yasaminin vazgecilmez bir pargasidir. Insanin
uyumunda ve mutlulugunda saglikli sosyal etkilesimin biiyiik pay1 vardir. Utangag
cocuklar, sosyal beceri gerektiren; gruba uygun sekilde girebilme ve etkili iletisim
kurabilme gibi davraniglardan yoksun olmalarindan dolayi, zamanla arkadaslar
tarafindan kabul gormeyen ve reddedilen g¢ocuklar haline gelmektedirler. Kabul
gormeyen ¢ocuklar da giderek bu sifatlara uygun davranmaya baslarlar (Cetin ve ark.
2003).

Digerleri tarafindan degerlendirilmekten korkan bireyler, sosyal ortamlardan
kagmaya egilimli olduklar1 i¢in kendilerine hayali dinleyiciler yaratabilmektedirler.
Bunun bir sonucu olarak utanga¢ insanlar, kendilerini sosyal etkilesimlerin ve
arkadasliklarin bir¢ogundan yoksun birakmakta ve bodylece kendilerini daha rahat
hissetmektedirler (Kimmel and Weiner, 1985). Utangaglik; ice doniik olmayan
insanlarda, bagkalarindan kagma egilimini igermektedir (Stein and Walker, 2001).

Utangaclikla ilgili 1975 ve 1995 arast yirmi yillik doénemde yapilan
caligmalar1 degerlendiren Cardduci ve Zimbardo (1995), utangaglifin nedenleri,

sonuclar1 ve birey {lizerindeki etkileri ile ilgili sonuglari sdyle Ozetlemektedirler;
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Utangaclik oran1 1975’den 1995°e¢ kadar % 40’dan % 48’¢ c¢ikmistir. Bu sonug
utangacligin toplumda goriilme oraninin biiyiik oranda arttigin1 géstermektedir. Cogu
utangacliklar gizlidir; birey ya utanga¢ oldugunun farkinda degildir ya da utangac
oldugunu gizlemektedir. Hastalik derecesinde olan utangaclik, az oranda ortaya
cikmaktadir. Bazi bireyler utangacgliga yatkin olarak dogsalar bile, bu sonu¢ bizi
utangagligin kalitsal oldugu sonucuna gotiirmemelidir. Pek c¢ok birey utangaclik
ozelligini, olumsuz yasam deneyimleri ile kazanmaktadir. Utangachigin goriilme
orani ilkelere gore farklilik gostermektedir. Utangagligi en az yasayan milletin
Israilliler oldugu savunulmaktadir. Utangachgi belirleyen temel faktdrlerden biri
“Ovgliniin kiiltiirel bicimi” dir. Bir diger neden de “¢ocuklar1 suglama egilimi” olarak
karsimiza ¢ikmaktadir.

Ozellikle, gelismis iilkelerde, utangac olmanin basarili is ve meslek yasami ve
kariyer gelisimi agisindan biiyiik bedelleri vardir. Utangaglik, zaman zaman birey
icin yagamsal dneme sahip olabilmektedir. Utangacligin biyolojik boyutuna ragmen,
bireyde olusturdugu etkileri azaltmak amaciyla iyi hazirlanmis programlar ve
yontemler 6nerilmektedir.

Baz1 insanlarda utangaclik problemi sosyal bir durumda disiindiiklerini
sOyleyebilmenin bile sikint1 yaratmasi halidir. Baz1 bireylerde bu sikintili durumlar
fiziksel goriintiilerine de yansimaktadir. Bazi bireylerde biiylik ya da kiigiik oranda
kaygi, yiiz kizarmasi gibi fiziksel belirtilerle birlikte gériilebilir (Oz, 2007).

En 6nemli gelisim donemlerinden biri olan ergenlik donemi, utangacligin
yogun olarak goriildiigii ve en zirvede yasandigi donemdir. Utangaclik ergenlik
déneminde ¢ocukluk dénemine gore daha yaygin, sabit ve 1srarli bir 6zellik gosterir.
Bu donemde ergen yogun i¢ catismalar yasamakta, duygusal davraniglar1 artmakta,
celigkili  diisiince ve davraniglart yiiziinden ¢esitli  duygusal degisimler
gostermektedir. Ergen, karsi cinsten bireylerle duygusal iliskilere girmek istemekte
ancak bu durum ona zor ve karisik gelmektedir. Bu karmasiklik ergenin utangac
olmasina neden olabilmektedir (Carcuddi and Zimbardo, 1995).

Cok utangag olan bireyler, disar1 ¢ikmak, yeni arkadaslar edinmek, yiizyiize
iliskiler gerektiren ve isinde yiiksek sorumluluk alabilecek pozisyonlara ulagsma gibi
yapilabilecekleri eylemleri utangaglik o6zelliginden dolayr kendi kendilerine

engellerler (Stein and Walker, 2001).
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2.15. Utangachgin 6z saygi ile iliskisi:

Utangag bireylerin kendilerine yonelik olumsuz algilar1 vardir ve bu algilar
onlarin sosyal ortamlardaki davramiglarini da olumsuz etkiler. Bu da onlarin
0zsaygilarinin diismesine ve utangacliklarinin artmasina neden olur

Arends (2000), genel diisiincenin aksine utangac¢ bireylerin, asagilik
kompleksine ya da diisiik 6zsaygiya sahip olmadiklar1 savunmaktadir. Utangag
bireylerin, kisiler aras1 iligkileri esnasindaki yasantilarindan kaynakli olarak; asagilik
kompleksi gelistirebileceklerini, ancak buradaki diisiik 0zsayginin utangacligin
nedeni degil aksine sonucu oldugunu vurgulamaktadir.

Utangacglik yasayan bireyler, bir yandan baskalar1 yaninda fark edilen ve
Onemsenen insanlar olmay1 arzu ederken, 6te yandan da toplumda fark edilmemenin
getirdigi sikintilar ile bas etmek zorunda kalmaya bagli olan ¢ift yonlii korkularla bas
etmeye calisirlar (Cardduci and Zimbardo,1995).

Diisiik 6zsayg1 yasayan utangac¢ kisilerin yeni arkadaslik iliskileri kurmalari
giiclesmekte ve bu sonu¢ utangaglarin toplumsal sorunlari daha yogun yasamalarina
neden olmaktadir. Kendi iclerinde yogun olarak sikinti yasayan utangag¢ bireyler,
yasadiklart bu sikintili tavirlarina baskalar1 tarafindan saygi duyuldugunda ise bunu
yanlis anlama egiliminde olurlar. Utangagliktan etkilenen ya da utangagligin olusma
nedenleri arasinda sayilan dzelliklerden en dnemlisi 6zsaygidir (Oz, 2007). Diisiik
Ozsaygi ile utangaghik arasinda negatif yonde anlamli bir iligki oldugu ydniinde

arastirmalar mevcuttur (Gokge, 2002; Yiiksel, 2002).

2.16. Utangachik ve Sosyal kaygi:

Stein ve Walker (2001), utanmanin baskalar1 tarafindan go6zlenebilen bir
fenomen oldugunu ancak sosyal anksiyete i¢in sadece disaridan goézlenen davranisa
bakmanin yeterli olmadigini, davranisla birlikte kisinin nasil hissettigini de
O0grenmenin gerekli oldugunu belirtmektedirler. Sosyal anksiyete, DSM-IV’de bir
klinik bozukluk olarak tanimlanirken utangaglik, bir tan1 olarak yer almamaktadir.

Leary ve Kowalski (1995), utangaclik terimini sosyal anksiyete olarak
tanimlanan affektif-davranigsal bir sendrom ve gercek ya da beklenti diizeyindeki

sosyal degerlendirmelerin kisiler arasi durumlarda yarattigi ketlenme olarak tarif
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etmektedirler. Belli bir durumda bir kiside sosyal anksiyeteyle birlikte davranigsal
ketlenmeden (ige ¢ekilme, asosyallik) sz ediliyorsa, o kisinin davranisinin “utanma”
olarak tanimlanabilecegini sdylemektedirler.

Daha genis bir davranig alanin1 ifade eden utangaglik, sosyal kaygi
tanimlarina en yakin grup olarak goriilmektedir. Belli diizeyde sosyal kaygi iceren
utangaclik, yasam iizerindeki yaygin etkilere ve kararli devamliliga sahip olan sosyal
kaygidan kesin olarak ayrilmaktadir (Esemenli, 1995).

Stevens (1997)’e gore utangaclik bir tiir yalin sosyal kaygidir. Her birey
yasami boyunca bir gruba ait olmaya, bagkalar1 tarafindan sevilip kabul edilmeye
ihtiyac duyar. Ancak utangag olan bireyler, bir grup tarafindan sevilip kabul edilmeyi
saglayacak sosyal beceriye sahip olmadiklarina inandiklar1 i¢in bu durumlarda
kendilerini ¢aresiz hissetmektedir.

Carducci ve Zimbardo (1995), utangagligin sosyal anksiyeteye kiyasla ¢ok
daha fazla goriildiigiinii bildirmektedirler. Yaygmligin sosyal anksiyeteden %20-48
oraninda daha yiiksek oldugu tahmin etmektedirler.

Utangaglik, tam olarak tanimlanmig bir durum degildir. Bir bakima, 6nemli
oranda sikint1 ve kaginma davraniglarina neden olmayan ve olumsuz degerlendirilme
korkulariyla giden, hafif diizeyde bir sosyal anksiyete olarak diisiiniilebilir.
Yayginligt %40 olarak bulunmustur (Sungur, 2000b). Sosyal fobiden daha sik
goriilmekte, sosyal fobiye oranla daha sinirli yeti yitimine neden olmaktadir (Dilbaz,

1997; 2000).

2.17. Sosyal Fobinin Ortaya Cikma Yasi

Sosyal kaygi (baslangic yast 15-25) ergenlik doneminde baglamasi, toplum
icinde gozler tlizerindeyken, yasanan korkunun kiskirtilmasi anlamina gelir (Yolag,
2003).

Sungur’a (2000b) gore ise sosyal fobinin baslama yasi 13-20 arasinda
olmasma ragmen sorunun baslangicindan ortalama olarak 10 yil sonra tedavi
amaciyla kliniklere bagvurulmaktadir. Sosyal fobinin ergenlik doneminde ortaya
ctkma nedeni olarak; birey, kendisini 6zerk bir kimlik olarak topluma kabul ettirme
ve kendini gosterme cabasi igine girer. Ergen i¢in sosyal iligkilerde etkililik ve

baskalar1 {izerinde birakilan izlenimlerin niteligi c¢ok O©nemlidir. Bu konuda
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gosterecegi basariya iliskin olarak, kendisinden yiiksek beklentiler i¢indedir. Birey
icin beklentilere cevap verememe, sosyal kaygi diizeyini arttiran bir faktor olarak
belirir. Bu durum 6zellikle okul ¢agi ¢ocuk ve genglerinde yikici etkiler yaratabilir
(Emmelkamp et all 1992).

Universite dgrencileri ile yapilan diger bir ¢alismada, sosyal fobinin siklikla
15-20 yaslar arasinda basladigi, diisiik sosyo-ekonomik durumdaki bireylerde daha
yaygin oldugu, sosyal fobi yasam boyu yayginliginin kdyde doganlarda %21.4,
ilcede doganlarda %10.9, ilde doganlarda % 8.6 ailelerinde fiziksel hastalik
olanlarin yagsam boyu yayginligt %10, ailelerinde psikiyatrik hastalik
tanimlayanlarda yasam boyu yayginlhigi ise %12.5 olarak bulunmustur (izgi¢ ve ark.
2000).

Sosyal fobinin yogun olarak goriildiigi yasam donemi dikkate alinacak
olursa, orta ve yiiksek 6grenimin devam ettigi doneme rastladig1 soylenebilir.

Sosyal kaygimin baslangi¢ yas1 genellikle 13-19 olarak belirlense de; 5 yas
gibi kii¢iik bir yasta goriilebilecegi gibi 35 yasinda da goriilebilir. Siklikla yasam
boyu siirse de erigkinlik doneminde siddetlendigi ya da duraksadigi da goriiliir.
Islevsellikteki bozulmanin derecesi kisinin yasamindaki stres kaynaklarina ve
gereksinimlerine gore dalgalanmalar gosterebilir. S6z gelimi, karsi cinsle birlikte
olma ile ilgili korkular1 olan bir kisinin sosyal kaygi diizeyi, evlendikten sonra
azalabilir ve esinin Oliimiinden sonra yeniden artabilir. Daha 6nce toplum Oniinde
konugmasini gerektiren durum olmamis birinin toplum Oniinde konusmasini
gerektiren bir konuma gelmesi, sosyal kayginin dogmasiyla sonuglanabilir (K6roglu,
1996).

Sosyal kaygi, kiigiik diisiiriicii bir yasantidan sonra birden baslayabilecegi
gibi, yavas yavas da baslayabilir. Bu tiir korkularin ortaya ¢ikmasinda g¢ekingenlik,
sikilganlik, utangaghik Onemli nedenler arasinda yer almaktadir. Cocukluk ve
ergenlik caginda evde, okulda ve toplumda uygulanan egitim sisteminin etkisi ile
¢ogu insan gbz goze ve yliz yiize gelmekten cekinir, utanir, elleri terler, titrer.
Ozellikle genglik ¢aginda daha sik goriilen ¢ekingenlik ve utangaghgin temelinde,
ilgi ve sevgiden yoksunluk, kisinin kendisine ve baskalarina giiven duymamasi,

kendini gereginden fazla hatali, ¢irkin, kotli, eksik, olumsuz, baskalarini; dogru,
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giizel, olumlu, iyi gormesi kendisine olan saygisini yitirmesi, baskalar1 tarafindan
anlasilmama, dislanma ve reddedilme korkusu bulunur (Koknel, 1982).

Agirlikli olarak ergenlik doneminde goriilen sosyal kaygi, yetiskinlik
donemine saglikli gecisi miimkiin kilacak gelisimsel gorevlerin basarilmasina engel
olusturabilir. Bu durum bireyin sosyal iliskiler kurup siirdiirme, akademik alanda
basar1 kazanma, is bulma ve isinde ilerleme potansiyellerini sinirlamaktadir (Giimiis,

1997).

2.18. Sosyal Fobide Genetik ve Ailenin Rolii

Tirkiye’de yapilan bir arastirmada sosyal fobisi olan ¢ocuklarin annelerinde
% 23 gibi bir oranda sosyal fobiye rastlanmistir. Yine sosyal fobisi olan ¢ocuklarin,
sosyal ortamlardan israrla kaginma davranisi sergiledikleri ve annelerinde belirgin
derecede kaginma davranisi oldugu belirlenmistir (Oztiirk ve ark. 2005).

Literatiirde sosyal fobinin kalitsal olarak gecis oram1 % 30 civarinda oldugu,
sosyal fobisi olan kisilerin akrabalarinda kontrol grubunun akrabalarina gore 2.5 kat
daha yiiksek oldugu 6ne siiriilmiistiir (Dilbaz, 2000; Kilig, 2006).

Alloman ve Crandall (1972), otoriter ve asir1 koruyucu ebeveyn tarzlarinin,
sosyal kayginin meydana gelmesinde 6nemli bir rol oynadigi, smirlayici ve asiri
koruyucu ebeveyn tarzilarinin ¢ocugun bagimsizlik, otonomi ve yeteneklerini
kisitladigr ve bu durumun da ebeveyne bagimlilik olarak geri dondiigiinden soz
etmektedirler. Ebeveynin ilgisiz ve dislayict tavirlari, ¢ocukta giiclii bir sekilde
onaylanma ve kabul gorme ihtiyaci duymasina neden olabilmektedir. Anne babanin
cocugun gercek ihtiyaclarina 6nem vermemesi de yanlis degerlendirilme korkusunun

gelismesine neden olabilmektedir (Erkan ve ark. 2002).

Olumsuz degerlendirilme korkusu, sadece sosyal kayginin temel nedeni degil,
ayrica ¢ekingen bireylerin de bir 06zelligidir. Ebeveynlerin, ¢ocuklarinin dis
gorilinlislerine ve tavirlarina asir1 6nem vermesi, ¢ocugun devamli disaridan
izlenildigi ve elestiriliyormus hissine kapilmasina neden olabilmektedir. Asiri
koruyucu ebeveyn tarzinda, anne babanin bagkalarinin kendileri hakkindaki
goriislerine onem vermesi, kendi glivensizliklerinden ileri geldigi belirtilmektedir.

Erkan ve arkadaglarinin (2002), yaptiklar1 arastirma sonucunda; ana baba

tutumlarinin, Olumsuz Degerlendirilmekten Korkma Olcegi ve Sosyal Kaginma ve
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Huzursuzluk Olgegi puanlari iizerindeki temel etkisini istatistiksel olarak anlamli
bulmuslardir. Bu temel etkinin, hangi ana baba tutumlarindan kaynaklandigini
belirlemek icin, yapilan istatistiksel analiz sonuglarina gore ise, koruyucu - istekg¢i ve
otoriter ana-baba tutumlarina maruz kalan ergenlerin, Olumsuz Degerlendirilmekten
Korkma Olgegi ve Sosyal Kagimnma ve Huzursuzluk Olceklerinden yiiksek puan
aldiklari, demokratik ana- baba tutumuna sahip 6grencilerin ise bu tiir 6l¢ceklerden
diisik puan aldiklar1 ve bu fark: istatistiksel olarak anlamli gordiiklerini
belirtmislerdir.

Bogels ve arkadaslarina (2001) gore, ebeveynlerin ¢ocuklarinin otonomisini
engellemesine veya ¢ocugu c¢evreden edinebilecegi deneyimlerden izole etmesine
“asirt koruyuculuk™ denilmektedir. Asir1 koruma, sosyal kaygi ile iliskilidir. Cocuk,
sosyal becerilerini gelistiremeyebilir, ¢linkii kendi girisimi engellenmistir ya da
sosyal deneyimlerden izole edilmistir. Ebeveynler, ¢ocugun 6zerk davranisina, asiri
koruyucu ya da reddedici olarak tepkide bulunduklarinda, cocuk 6zerkligini
utangaclikla ya da kaygiyla iliskilendirmeyi 6grenir. Ailenin sosyallesebilme
eksikligi, bagkalarinin yaptigi degerlendirmelere asir1 6nem verme, ¢ocugu izole
etme, asirt koruma, reddetme ve duygusal destek eksikligi ile sosyal yetistirme

davranislarinin hepsi sosyal kaygiyla iliskilidir.

2.19. Sosyal Fobiye Yol A¢an Nedenler:

Insan sosyal bir varlik olmasma karsilik sosyal inceleme altinda kalmak
oldukca yogun sikinti doguran bir durumdur. Sosyal fobinin temel psikolojik
gbriinlimii, kisinin yapip ettiklerinin yersiz ya da yetersiz olarak degerlendirilecegi
diistincesinden  kaynakli, sosyal ortamlarda stirekli olarak utanma ya da
asagilanmaktan asir1 bir sekilde korku duymadir.

Sosyal fobi bozuklugunun etiyolojisini tamamiyla agiklayan tek bir neden
heniiz ortaya konulmamis olmasma karsilik, sosyal fobiye yol acan nedenleri

aciklayan bazi psikolojik modeller vardir. Bu modeller:
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2.19.1. Psikodinamik model:

Baglanma varsayimina gore bakim veren kisi ile olan erken yasantilar “nesne
iligkileri” seklinde yani, “interpersonal semalar” olarak igsellestirilir. Erken
iligkilerin kalitesi ve siirekliligi nesne iligkilerinin temelini, bu icsellestirilmis nesne
tanitimlar1 da baskalarinin davranis ve tutumlan ile ilgili beklentileri olusturur.
Bebek biiyiirken kendisine bakan kisiye karsi bir giiven duygusu ile baglanir.
Agladiginda kosup ihtiyaglarini karsilayan, giildiigiinde kendisine giiliimseyen bir
bakicinin olmasi ¢ocugun gelisimi sirasinda baglanma sistemi; bazi yonlerden kan
basinci, beden 1sisin1 ve benzerlerini diizenleyen fizyolojik sistemlere benzer.
Fiziksel yakinlig1 korumaya, gercek ya da algilanmis herhangi bir engel, kaygi
duygusuna yol acar. Hissedilen kaygi da yakinligi tekrar kurma amaglh baglanma
davranigini baslatir. Boyle davraniglar yakinlik i¢in konulan amag gerceklesene kadar
israrhidir. Bebeklik ve c¢ocukluk doneminde baglanma, onemlidir. Tam olarak
etkinlesmesi  diger sosyal sistemlerin etkinlesmesi igin bir isaret niteligi tasir
(Donmez, 2000).

Gelisim doneminde hem mizag, hem de bakicinin olumlu tepkiselliginin
baglanmanin niteligi iizerinde Onemli etkilerinin bulunduguna iligkin kanitlar
artmaktadir. Ornegin mizaca iliskin bir 6zellik olan sikintiya yatkinlik ile kaygil,
kararsiz baglanma arasinda olumlu bir iliski bulunmustur (Hazan and Shaver 1994).

Birey zorluklarla karsilagtiginda yardimina kosacak bir ya da daha fazla
kisinin bulundugundan emin oldugunda en iist diizeyde mutludur ve yeteneklerini en
yararli olacak bicimde ortaya koyabilir (Dénmez, 2000).

2.19.2. Psikobiyolojik model

Savunma / giivenlik modeline gore: Dogustan savunma diizenegi yapisal
olarak cok giiclii ise, dogustan gilivenlik diizenegi yapisal olarak ¢ok zayif ise,
ebeveyn rolii disiplin yonelimli ise, ebeveyn roliinde isbirligi yonelimi zayif ise, asir1
sosyal anksiyete ve sosyal fobi gelisebilir (Dilbaz, 1997).

Cocuk hissedilen giivenligi yasadig1 siirece, ihtiya¢ duydugunda karsilik
verebilecek tanidik bir koruyucu var oldugu siirece, oyunlara katilir. Kendini
yeterince glivende hissetmek insan yavrusunun uyumuna hizmet eder. Herhangi bir
belirsizlik ya da tehdit durumunda, biitiin enerji ve dikkatini yakinlig1 yeniden

saglamaya harcayarak en gilivenli tepkiyi vermeye calisir. Siirekli ve doyum
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saglayict nesne tamitimlar1  tehlikelere karst giiven ve emniyet duygusunun
gelistirilmesini saglar. Nesne iliskilerindeki bozukluklar kisisel giivenligi sarsar ve
anksiyeteye yatkinlig1 arttirir (D6nmez, 2000).

2.19.3. Ogrenme (kosullanma) modelleri: (Mineka ve Zinbarg 1995)

Travmatik kosullandiric1 yasantinin sonucu olarak sosyal fobi gelisebilecegi
onemli bir varsayimdir.

-Dogrudan travmatik kosullanmada; sosyal fobikler, fobilerinin kaynagini
olusturan yasantilar1 bellege geri ¢agirabilirler.

-Gozlemsel kosullanmada ise bu korkusunun gdzlenmesi korku veya fobi
olusmasi i¢in yetirli olmaktadir.

Ost (1981)’e gore; sosyal kayg 6grenilmis davranislar sonucu gelisir ve bu
ogrenme iki yolla gergeklesir. Birincisi; otonomik kosullanma, ikincisi de; modelden
ya da yonlendirmeye yani bilgilenmeye dayali 6grenmedir. Edimsel kosullanma,
kisinin bir ya da birden fazla sosyal durumda olumsuz yasantilar gecirmesi sonucu,
aynt durumu tekrar yasama korkusuyla benzer durumlardan ka¢inma davranisi
gelistirmesiyle birlikte olusur. Modelden ya da yonlendirmeye bagli 6grenmeler,
yakin c¢evredeki dnemli kisilerin sosyal durumlara iligkin verilen yanlis bilgiler ve
yonlendirmeler sonucu gerceklesir. Kisinin yakin ¢evresinden sosyal durumlarina
yonelik verilen bilgiler yoluyla daha 6nce sosyal korkular olmasa da, zamanla o
durum ya da uyaranlardan korkulmasi ve kaginilmasi gerektigine iliskin inanclar ve
buna bagli sosyal kaygi gelisebilir.

2.19.4. Kendilik sunumu (self presentation) modeli: (Leary and Kowalski
1995)

Anksiyetenin kendilik sunumu varsayimina gore bireylerde su iki durum
birlikte olusunca sosyal anksiyete yasanir.

-Diger insanlar ilizerinde iyi izlenim birakma konusunda oOzellikle istekli
olmak,

-Istedigi izlenimi elde etme konusunda siiphe duymak. Bu iki durumdan
herhangi biri olmazsa sosyal anksiyete de gelismez. Insanlardan olmayi
hedefledikleri kisi olmalar1 beklenir. Belli bir kimlige iliskin bir iddiada
bulunduklarinda ya da boyle girisimde bulunduklarinda insanlar hakli ¢ikabilmek

icin, begeni almak, sevilmek i¢in ek bir baski, kaygi yasarlar.
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Kendilik sunumu agisindan bakildiginda, karsi cinsiyetle karsilasildiginda,
kayginin niye ortaya ¢iktigim anlamak kolaydir: Insanlar karsi cinsiyet iizerinde,
olumlu bir izlenim biraktiklarinda, sosyal ve seksiiel agidan cazip olduklarim
gosteren, kendilerini kanitlamalarina yarayacak geri bildirimler alacaklardir. Bunun
yaninda, bireyin farkl cinsiyetlerle birlikte yaptigi islerdeki basarisi, diger insanlara
kars1, kendisinin sosyal degerinin oldugunu gostermektedir.

Leary ve Kowalski’nin (1995) kendini sunma (self-presentation) modeli de
hareket noktas1 bakimimndan Rappe ve Heimberg’in yaklasimina benzemektedir. Bu
bakis acisina gore sosyal anksiyete baskalari {izerinde arzulanan bir izlenim birakma
motivasyonu ve bunu saglayabilme olasiligiyla yakindan iliskilidir. Olasilik
yiiksekse, insanlar bagkalar1 iizerinde iyi bir izlenim birakmaya daha ¢ok motive
olurlar ve bu durumda yasadiklar1 sosyal anksiyete de daha fazladir.

Kendini sunus modelinde; sosyal anksiyete bireyin kisiler arasi hedeflerinden
cok kendini sunusuyla ilgili yargilarina baglidir. Dikkati ne soyledigi, nasil
goriindiigii ile mesgul olurken rahat degildir ve sosyal etkilesimden zevk alamaz. Bu
nedenle asir1 bicimde kendini izleme ve degerlendirme dikkatle ilgili siirecleri de
bozar. Bir sosyal etkilesim sirasinda kisinin kendisiyle ilgili zihninden gecen
diisiinceler o kadar ¢oktur ki, karsisindakinin ne sdyledigini takip etmekte zorlanir.
Bu algisal mekanizma huzursuzluk ve sosyal kacinmaya yol agar ve bdylece
anksiyete dongiisii ile sonuglanan bir geri bildirim sistemi olusur.  Sosyal
anksiyetede dikkatin 6nemli bir kisminin kiginin yapmakta oldugu ise degil de,
kendisinin nasil goriindiigiinii, baskalarinin onunla ilgili neler diisiindiigiinti, olas1
dissal tehditlerin neler oldugunu belirlemeye ayrilmasi kisinin o anda yapmakta
oldugu isle ilgili performansin1 da olumsuz etkilemektedir (Rapee, 1995).

2.19.5. Bilissel- davranis¢1 model: (Wells ve Clark 1997)

Agir bir ruhsal hastalik yasayan bireylerin; hastaliklarinin, kendilerinin,
cevrelerinin, ya da temel olarak durumlarinin farkina varmalarini saglamak amaciyla
bilissel-davranis¢1 terapilerden yararlanmak gerektigi, bdylece hasta olan bu
bireylerin kendi hastaliklarinin tedavisinde ilk elden sorumluluk almalarini saglamak
gerektigi konusu vurgulanmaktadir (Yildiz, 2003). Giiniimiizde korku ve anksiyeteyi

aciklamada davranigsgr modellerin yetersiz kalmasi ve biligssel davranig¢r bakis
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acisinin  giderek popliler hale gelmesiyle birlikte bu konuda bilissel siireclere
gosterilen ilgi artmistir ( Aydin, 2006).

Clark ve Wells (1995)’e gore bilgi islemede ve algida sistematik hatalarin
olmas1 ¢evreden gelen geri bildirimlerin yanlig algilanmasi sonucu olusur. Olumsuz
bir sekilde kendine odaklanma, digerleri tarafindan nasil algilandigina iliskin
olumsuz inanc¢larinin dogru olmadigin1 gosterecek bilgi isleme siirecinin saglikli
isleyisini engeller. Sosyal kaygili bireyler baskalarinin kendilerini degerlendirmedigi

durumlarda ya da yalniz iken kendilerine karsi olumlu diisiinceleri vardir.

Sekil 2.19. 1. Sosyal fobik bireylerde bilissel modelin elemanlar1 (Clark, 2001)

APTAL GIBl GORUNECEGIM

KENDINE ODAKLANMA

Kendilik imaj + Tuhaf giriiniim
+ Kaskat goriiniim
+ Farkli ve gergin goriiniim

d

GUVENLIK SAGLAMAYA YONELIK

DAVRANISLAR ANKSIVETE BELIRTILERI
(derin nefes alma. zh konusma veya (Ellerde terleme, titreme,
konugmama, sorn sormama, kaslarda gerginlik, aklm
ne sivleyecegini diigiinme, toparlavamama gibi)
sovlediklerini gizden

gegirme gibi)

Bilissel tedavi literatiiriine Ellis ve Beck’in calismalart onemli katki
saglamistir. Bu iki klinisyenden 6zellikle Beck’in modeli alanda ¢ok etkili olmustur.
Beck (1995), sosyal anksiyete bozuklugunda bireyin “olumsuz sosyal yarg1”
olasiligin1 yagamda temel bir tehdit olarak algiladigini ve dikkatini bu konuya
odakladigin1 sdylemektedir. Bu nedenle sosyal anksiyetede biligsel c¢arpitmalar
konusunda iki varsayimdan s6z etmektedir: Bunlar:

1- Sosyal durumlarla basa ¢ikmada kisisel yeteneklerin azimsanmasi.

2- Bireyin performansina ragmen tehdit edici sosyal olaylarin ortaya ¢ikma

olasiliginin abartilmas.
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Sosyal fobinin ¢ekirdeginde baskalar1 lizerinde olumlu bir izlenim yaratma
istegine karsin, bunun saglanabilecegi konusunda belirgin bir gilivensizlik vardir.
Korkulan sosyal durum ile kars1 karsiya gelince, dogustan davranis yatkinliklar1 yani
sira daha onceki yasant1 ve deneyimlere ait, olumsuz diisiincelerin etkilesimi sonucu
sosyal fobiklerde, mevcut durumla ilgili tehlike algist olusturarak bir dizi kabullenme
olusur. Sosyal fobikler bu tiir ortamlara girdiklerinde;

Beceriksiz ve kabul gormeyecek bicimde davranacaklari tehlikesi ile karsi
karsiya olduklarina,

Bu davraniglarinin reddedilme, deger ve sosyal mevki kaybina neden olacak
bir felaketle sonuglanacagina inanmaktadirlar.

Sosyal fobik bdyle bir tehdit algiladiginda “anksiyete programi” otomatik ve
refleks olarak aktive olur ve anksiyetenin somatik ve davranigsal belirtileri algilanan
tehlike ve anksiyetenin kaynagi haline gelir. Ortaya ¢ikan rahatsiz edici bedensel
belirtiler ve sosyal olarak olumsuz degerlendirme korkularina odaklanma nedeniyle
temel sosyal ipuclarini kacirirlar. Sosyal fobiklerin olumsuz degerlendirileceklerine
iligkin diisiince ve inanglara kanit bulmak icin dikkatlerini segici olarak olumsuz
durumlara yogunlagtirmalarinda anksiyete durumunun etkisi vardir.

Biligsel bakis agisina gore anksiyetesi olan yetiskinlerin belirsiz durumlari
olumsuz olarak yorumladiklari, tehlikeleri abartma, kendi basa ¢ikma becerilerini ise
kiictimseme egiliminde olduklar1 kabul edilir. Bagka bir deyisle sosyal fobik bireyler,
reddedilecekleri, agagilanacak veya utanilacak bir duruma diisecekleri bigimindeki
beklentileri nedeniyle sosyal ortamlara katildiklarinda veya  katilmayi
diistindiiklerinde anksiyete yasarlar. Olumsuz disiinceler, bu yollarla bir kisir
dongiiye yol agarak sosyal fobinin siirmesine neden olur (Clark, 2001).

Yasanilan anksiyetenin bedensel ve davranmigsal belirtileri (kizarma gibi)
tehlike duygusunu ve dolayisiyla anksiyetelerini daha da arttirir. Sosyal fobik
bireyler giderek kendi olumsuz diisilinceleri ile asir1 ilgili bir duruma gelirler ve bu
asir1 ugras, sosyal ortamlarda gercekei degerlendirmeler yapmalarina engel olur.
Boylelikle kendi davraniglarint ve baskalarinin bu davranislara tepkilerini incelerken,
ilgi ve dikkatlerini olumsuz diisiincelerini destekleyecek sekilde kullanirlar. Bu bir

anlamda korktuklarinin baglarina gelmesi, kehanetin dogrulanmasi demektir.
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2.19.6. Sosyal beceri modeli (Heimberg and Juster 1995):

Bu varsayima gore sosyal anksiyete, sosyal beceri eksikligi sonucu olusur. Bu
modelde olumsuz degerlendirilme korkusu ve kosullanma donemleri hastalarin
zorlamalarinin  temelini  olusturur. Hatta bu etmenler korkuyu daha da
yogunlastirabilir. Sosyal beceri eksikligi sosyal fobiden ¢ok c¢ekingen kisilik
bozuklugunda goriilmektedir.

Sosyal izolasyonu olan ¢ocuklarin sosyal beceri eksiklikleri oldugunu ve bu
eksikliklerin de ice ¢ekilmeye, akranlarla etkilesimi sinirlandirmaya ve kisiler arasi
iligkilerde bozulmaya neden oldugu kabul edilir. Bu goriisten hareketle konuyla ilgili
ilk arastirmalarda utangag, yalniz ve ice ¢ekilmis cocuklara eksik oldugu diisiiniilen
sosyal beceriler kazandirilmaya g¢aligilmistir. Kimi zaman bireysel kimi zaman da
grup formatinda, okulda 6gretmen ya da kliniklerde terapistler tarafindan uygulanan
sosyal beceri egitimi programlariyla sosyal davranislarin  gelistirilmesi
hedeflenmistir.

Sosyal beceri egitimine dayanan ilk g¢alismalar, programlarin tiimii genel
olarak giilimseme, g6z kontagi kurma, iletisimi baslatma, karsiliklt konusma, etkili
sosyal davranislart model alma yoluyla 6grenme, sozel geribildirim alma ve uygun
sekilde yanit verme gibi davranislarin kazandirilmasini icermektedir (Beidel et all,
1998).

2.20. Sosyal Fobi Tedavisinde Kullanilan Yontemler:

2.20.1. ila¢ tedavisi: Farmakoterapi ile beklenti ansiyetesi, kaginma
davranisi, otonomik ve fizyolojik belirtilerin azaltilmasinin yani sira korku ile ilgili
abartili diislince ve duygularinin kontrol edilmesi amaglanir (Sungur, 2000b).

2.20.2. Psikolojik tedaviler

Sosyal fobinin tedavisinde etkinligi gosterilmis ilk psikolojik tedavi
yaklasimi "alistirma" tedavisidir. Uzerine gitme ilkesi iizerine kurulu alistirma
tedavilerinde terapist, hastanin kaginma davranislari gosterdigi ortamlarin listesini
cikarir, hiyerarsik bir sira i¢cinde, anksiyetesi azalincaya kadar kolaydan zora dogru
hastay1 ortalama 60-90 dakika bu ortamlarda tutmaya gayret eder. Amag anksiyeteyi
ortadan kaldirmak degil, hastanin anksiyeteyi tolere edebilir duruma gelmesini ve
anksiyeteyle basa ¢ikma becerilerini kazanmasini saglamaktir. Yani hastanin sosyal

ortamlardaki becerilerini arttirarak, korktugu sonuglarin gergeklesmeyecegini
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gostererek Ozgiiven duygusunu olusturmaktir. Ancak sosyal anksiyetesi olan
bireylerde lizerine gitme yOnteminin uygulanmasi ile ilgili baz1 giicliikler vardir
(Butler, 1985). Bunlar:

-Sosyal ortamlar degisken ve karmasik ortamlardir. Bu tiir ortamlar istendik
stireyle uzatmak miimkiin olmayabilir. Ayrica iizerine gitme ilkesine dayali aligtirma
oturumlarinin saglayacagi yarar, ayni sosyal ortami paylasan diger kisilerin anlayis
ve tepkilerine de baglidir.

-Uzerine gitme ydntemi, bazen ortamda olusan performans diisiikliigii veya
cevredeki kisilerin sempatik olmayan tutumlar1 gibi istenmeyen olumsuz sonuglar
verebilir. Birey tedavi sirasinda korkularimin yerinde oldugunu gorerek, alistirma
tedavisine devam etmek istemeyebilir.

-Sosyal fobiklerin ¢cogu giinliikk yasamlarinda sik sik korktuklar1 durumlarla
karsilagmaktadirlar. Ancak bu tiir zorunlu veya rastlantisal ylizlesmeler, bireyin
korkularim1  azaltmadigindan, sosyal fobikler alistirma tedavilerinden pek yarar
saglayamayacaklarini diisiinmekte, bdyle bir tedaviyi bastan reddedebilmektedirler.

-Sosyal ortamla ilgili olarak kisinin aklindan gecen olumsuz diisiince ve
beklentiler, korkunun devam etmesinde en 6nemli etkendir.

2. 20. 3. Sosyal fobi tedavisinde kullanilan bilissel- davranis¢1 yontem

Biligsel yaklasima gore sosyal kaygi, duygusal ve davranmigsal tepkilerin;
algilar ve diisiincelerle giiclii bir bigcimde yonlendirilmesi ve etkilenmesi sonucudur.
Sosyal fobiklerde kendi ve baskalarinin davraniglarini yargilama bigimleri ile ilgili,
akilct olmayan bazi inaniglar mevcuttur. Buradaki bilis, tedavinin odak noktasi olan
diisiince siirecini ifade eder. Bilissel ve davranis¢1 yaklasimin iki Onciisii Beck ve
Ellis’tir.

Bilissel tedavi siirecinde iki 6nemli hedef vardir. Bunlar:

1- Bireyin i¢inde bulundugu diinya hakkinda akilc1 olmayan diisiincelerinin
belirlenmesi.

2- Kisinin giinliik yasaminda akilc1 olmayan bu diislincelerin akiler olanlarla
degistirilmesine yardimci olunmasi amaclanir (Beck, 1995).

Beck’in (1995) biligsel kuraminda dort temel 6ge vardir. Bunlar:

I- Olumsuz fgli: Bireyin iginde yasadigi sosyal c¢evre, yasantilar1 ve

gelecegini olumsuz algilama s6z konusudur. Sosyal kaygi yasayan bireyler; kisisel
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yeteneklerini kiiglimseme, performansina ragmen tehdit edici sosyal olaylarin ortaya
c¢tkma olasiligini abartma big¢imindeki egilimleriyle, gerceklere uygun diismeyen
inanglar gelistirirler. Bu inanclar1 sonucu, tiim dikkatlerini benliklerine, genellenmis
imgelerine ve buna iligkin olumsuz diisiincelere yonlendirirler.

2- Olumsuz disiincelerin otomatik olarak ortaya g¢ikmasi: Sosyal kaygili
bireylerin her hangi bir ¢aba sarf etmeksizin, o anki algilamalar1 sonrasi ortaya ¢ikan,
gercege uymayan, duygu, diisiince ve fizyolojiyi olumsuz etkileyen genelde yanli,
olumsuz otomatik diisiincelerdir. Ozellikle basarisizlik, reddedilme, kisisel bir
saldirnya ugrama durumunda ortaya ¢ikarlar. Sosyal kayginin temelindede
reddedilme ve sosyal ortamda performansa iliskin basarisiz olma beklentileri bu
olumsuz ve otomatik diisiinceleri harekete gegirir.

3- Bilgi isleme ve algida sistematik hatalarin olmasi: Olumsuz sekilde
kendine odaklanma, kisinin baskalarinca nasil algilandigmma dair olumsuz
inan¢larinin  dogru olmadigin1 gosteren bilgi isleme siirecinin saglikli olarak
islemesini engeller. Baskalarindan gelen olumlu geri bildirimler gérmezden gelinir.
Olumsuz geri bildirimler ise abartilarak algilanir.

4- Temel islevsel olmayan sayitlilarin ortaya c¢ikmasi: Cocuklugun ilk
yillarinda, insanlar ¢evrelerindeki diger insanlara, yasadiklar1 diinyaya ve kendilerine
iliskin bazi inanclar gelistirirler. Bunlar uzun siire 6nce dogrulugu sorgulanmadan
tamamen kabul gérmiis sayitlilardir.

Kisilerin sahip oldugu iki tiir olumsuz inan¢ mevcuttur. Bunlar:

-Caresizlik Inanglar: “Yetersizim, basarisizim, zayifim, baskalar1 olmadan
yapamam” gibi

-Sevilmezlik Inanglari: “Istenmeyen, sevilmeyen, degersiz biriyim” gibi

(Beck, 1995).

2.21. Olumsuz Otomatik Diisiinceleri Besleyen Diisiince Hatalari:

1- Asir1 genelleme: Olumsuz bir durum yasandiginda bu bir veya iki olumsuz
duruma dayanarak bireyin hep 0yle olacagina inanmasi ile ortaya ¢ikar.

2- Kisisellestirme:Yeterli kanit olmadan olumsuz durumlar bireyin kendine

mal etmesidir.
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3- Ya hep ya hi¢ (siyah-beyaz; kutuplasmis diisiince): Miikemmellik
standardinda kendine dair degerlendirme yapilmasidir.

4- Secici dikkat ve bellek: Bazi bilgileri gormezden gelme, bazi bilgilere daha
fazla dikkat etme egilimi yaratir. Segici bellek ise, olumsuz otomatik diistincelerin ve
bunlara ait yasantilarin diger yasantilara gore daha ayrintili ve sik hatirlanmasidir.

5- Hemen sonuca atlama: Elde yeterli kanit olmamasina ragmen, bazen de
aksi kanit olmasina ragmen, hemen bir sonu¢ ¢ikarildiginda ortaya ¢ikan diisiince
hatasidir. Bu diisiince hatasi ya diisiince okuma ya da kotii sansa inanma seklinde
yapilir.

6- Kiigiimseme: Olumlu durumlar1 olumsuza g¢evirme, kendini oldugundan
kiigiik gérme diislince hatasidir.

7- Meli- malr’nin eslik ettigi ifade ve kurallar: Kisi gerceklestiremeyecegi
mitkemmeliyetci dlgiitler koyan bir denet¢i roliindedir.

8- Korkunglastirma- felaketlestirme: Birey birka¢ olumsuz ve olumlu 6ge
iceren sosyal yasantidan sonra olumlu 6geleri kiigiimseyip, olumsuzlara yogunlasma

yoluyla yaptig1 diislince hatasidir (Koroglu, 2005; Tiirkcapar, 2007).

2.22. Sosyal Fobide Bilissel Tedavinin Amaclari

1-Sorunun biligsel, duygusal ve davramis sistemleri biitiinii agisindan
degerlendirilmesi.

2-Uzerine gitme ve yanls bilgileri diizeltme ve bu diizeltme siirecini olumsuz
etkileyenlerin degistirilmesi.

3-Biligsel yanlislarin diizeltilmesi.

4-Islevsel olmayan diisiince ve inanglarin tekrar gézden gegirilmesi.

5-Daha gergekei ve islevsel olanlarin belirlenmesi.

6-Islevsel inanglarin desteklenmesi amaciyla kanitlarin toplanmasi.

Biligsel degisiklikler, davranig¢i tekniklerle pekistirilerek yeni bilgilerin daha
kolay sindirilmesini ve sonugta diisiince ve davramista degisiklik olmasini saglar

(Sungur, 2000a).
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2.23. Sosyal Fobi Tedavisinde Kullanilan Bilissel Davranis¢i Teknikler

2.23.1. Sosyal beceri egitimi:

Tedavilerin 6nemli bir pargasini olusturmaktadir. Sosyal gorevleri basariyla
yapmak i¢in gerek duyulan bererilere sosyal beceriler denir (Cetin ve ark. 2001).
Sosyal beceri egitiminde adimlar; yonerge verme, model olma, davranigsal prova
yapma, geri bildirim ve olumlu pekistirmedir. Genellikte her seansta bir beceri
hedeflenir fakat biitiin tedavi siireci boyunca bunlar birbirine eklenir. Ornegin, goz
temas1 kurma ve ses tonunu ayarlama ayr1 ayr1 Ogretilir ve daha sonra bunlar
biitiinlestirilir. Bu egitimde etkili sosyal davranigi diizeltici geri bildirim, sosyal
tesvik ve ev 6devleri uygulanir.

Yapilan ¢aligmalarda sosyal kaygi yasayan bireylerin sosyal becerilerinin
sosyal kaygi yasamayan kisilerin becerilerinden anlamli bir farklilik géstermedigi ve
sosyal kaygi yasayan Kkisilerin, sosyal performanslarini daha ¢ok olumsuz
degerlendirdikleri goriilmiistiir (Heimberg and Juster 1995).

Bu beceriler gevseme egitimi, biligsel yeniden yapilandirma teknikleri,
problem ¢ozme becerileri, giriskenlik ve diger sosyal becerileri igerebilmektedir.
Sosyal anksiyete hakkinda bilgilendirmeyi, anksiyeteye 0zgii bedensel, bilissel ve
davranigsal Ozelliklerin aciklanmasini igerir. Sosyal fobiklerin sosyal becerileri
gelismemistir diislincesi giinlimiizde gegerliligini yitirmistir. Bu kisilerin 6nemli bir
kismu kendilerine koyduklar1 yiiksek sosyal performans standartlar1 nedeniyle sosyal
becerileri yokmuscasina oykii verirler. Cekingen kisilik bozuklugu ek tanisini tagiyan
vakalarda ise sosyal beceriler erken yaslardan itibaren kaginmalar nedeniyle
gelismediginden bu vakalarda tedavi programina sosyal beceri egitimini eklemek
zorunludur (Yolag, 2003).

2.23.1.1. Rol oynama:

Yine davranis¢1 yaklasim iginde farkli amaclarla kullanilan bir tekniktir.
Ozellikle sosyal becerilerin ve girisken davranislarin 6grenilmesi ve alistirma
yapilmasi i¢in etkili oldugu belirtilmistir. Ger¢ek yasamin bir benzeri ortamda ve
icinde bulunulan durumun gereklerine uygun bi¢imde yapilandirilarak kullanilir

(Beck, 1995).
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2.23.1.2. Model alma:

Eisen ve Kearney (1995) terapide bir teknik olarak model almay1
anksiyete/korku yaratan uyariciya yonelik anksiyetenin azalmasini gozleme ve
kacinma davraniglarini  azaltmak icin gerekli becerileri 0grenme olarak
tanimlamaktadirlar. Literatiirde {i¢ tip model almadan s6z edilmektedir; hayalde
model alma, sembolik model alma ve katilimli model alma.

-Hayalde model alma, hayalde maruz birakmaya benzer ve c¢ocugun
kaginmasina yol agan uyariciyla, olumlu bir sekilde bas eden bir yasit1 ya da yetiskini
hayal etmesi anlamina gelir.

-Sembolik model alma, ¢ocugun video film olarak yasit1 ya da herhangi bir
baska kisiyi kaginilan uyariciyla etkilesime girerken izlemesidir.

-Katilmli gozlem ise, ¢ocugun bir baska kisinin kaygi ya da korku

yasamaksizin rol canlandirma, davranis provalar1 yapmasidir.

2.23.1.3. Gevseme egitimi:

Davraniggr yaklasim igerisinde kaygi kontrolii calismalarinda siklikla
bagvurulan yontemlerden biri de gevseme teknikleridir. Sosyal anksiyetede bir
miidahale olarak tek basina yeterli olmamakla birlikte, pek c¢ok biligsel davranisci
tedavi programinda tedavinin bir pargasi olarak kullanilmaktadir. Sosyal ortama
girildiginde fizyolojik olarak yogun bir sekilde uyarilma sonucu sosyal kaygi
yasanmakta ve bunun bagkasi tarafindan fark edilecegi diisiincesinin yarattig1
gerilimin giderilmesi i¢in kaslarin gevsetilmesinin, sosyal kayginin tedavisinde etkili
sonuglar gosterdigi belirtilmistir (Emekalp et al 1992; Heimberg and Juster 1995).

Baglica gevseme yontemleri; otojenik egitim, asamali gevseme, huzur verici
miizik dinleme, meditasyon, gevsetici hayal kurma, kas gevsetme egzersizleri, derin
nefes alma egzersizleri, yoga ve masajdir (Tas, 1998; Rapee et all, 2000).

Gevseme tekniklerinin 6zellikle karsi karsiya kalma gibi etkili tekniklerle

kullanildiginda yararl oldugu goriilmektedir (Ost et all 1981).
2.23.2. Maruz birakma:

Her tiirlii anksiyete probleminde maruz birakma, yaygin olarak kullanilmakta

ve biligsel-davranis¢1 tedavinin en 6nemli pargalarindan birini olusturmaktadir.
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Maruz birakma, kagcinma tepkisine yol acan kaygi verici uyaran ya da
durumla asamali ve sistematik bicimde, kaygi en diisiik seviyeye gelene kadar
uyaranla kars1 karsiya kalmaya devam etmeyi ifade eder. Bu teknik cesitli sekillerde
uygulanmakta, uygulamada; hayali (imajinasyon), sembolik (resim vb materyaller
kullanarak), simiilatif (rol canlandirmaya dayali) ve gercek yasamsal (gercek uyaran
ve durumlarla temas ederek) alistirmalarla anksiyete bozuklugunun tiiriine bagl
olarak farkli yontemler izlenebilmektedir (Aydin, 2006).

Ger¢ek yasamda uygulama yapmak anksiyeteyle basa c¢ikmada en hizh
yoldur. Cocuk korktugu durumla karsi1 karsiya kaldiginda aslinda bunun bir felaket
olmadigini anlayarak duyarsiz hale gelir.

Maruz birakma uygulamalarinda tedavinin nasil yapilandirilacagi son derece
onemlidir. Genellikle yetiskinlerde kullanilan yontemler kullanilsa da, ¢ocuklarla
calisirken maruz birakmanin yogunlugu, tiirii ve seans iginde terapistin eslik etme
derecesi gibi bir kag faktoriin dikkatle {izerinde durulmasi 6nerilmektedir (Velting et
all, 2004). Yogun maruz birakmada tedavi mantig1, ¢ocuklar tarafindan anlasilmasi
zor ve istenmeyen tepkilere yol agabilmesi nedeniyle asamali sekilde maruz
birakmanin  kullanilmasi1 daha fazla tercih edilmektedir. Maruz birakma
alistirmalarinda en azindan ilk seanslarda terapistin eslik etmesi, sosyal anksiyete
bozukluguna iliskin ek bilgi verilmesi bunun da uyumu kolaylastiracagi nedeniyle
tavsiye edilmektedir. Seans dis1 ger¢cek yasam uygulamalarina terapistlerin her
zaman eslik etmesi mimkiin olmadigindan; maruz birakma programini takip
edebilmeleri i¢in ebeveynleri, 6gretmenleri bilgilendirerek onlardan yararlanilmasi
da onerilmektedir (Beidel et al, 1998).

Asamalt maruz birakma, hiyerarsik bicimde her seferinde bir basamak
yukaridaki bir korku verici uyaricinin sunulmasidir. Tekrarla kastedilen ise, tedavinin
etkili olabilmesi icin seanslar boyunca giderek daha fazla kaygi verici uyaricilarla
yiiz ylize gelmektir. Cocugun hiyerarsinin en {ist basamagindaki kaygi verici duruma
en diisik diizeyde kaygi ve gerginlikle tepki vermesi asamali maruz birakma
stirecinin tamamlandigini gosterir.

Bouchard ve arkadaslar1 (2004), ¢ocuk ve ergenlerde maruz birakmanin temel

ilkelerini su sekilde 6zetlemektedirler:
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Tehdit duygusu ile korku wverici uyaran arasindaki islevsel olmayan
baglantilar diizelten duygusal bir yasantidir.

Glicli bir terapotik isbirligi esastir. Maruz birakma ahstirmalarinin, 6devlerin
nasil uygulanacagini aciklamayi igeren psiko egitimsel bilesen dnemlidir.

Maruz  birakma, korku verici durumlarin  hiyerarsik  bi¢imde
basamaklanmasina gore ilerlemelidir. Rahatsiz edici olmamasina dikkat edilmelidir.

Korku verici uyaranla bas etmeyi kolaylastiracak stratejileri tesvik etmenin
yani sira, fazla tekrar yapmak ve ebeveynlerin programa katilimlart dnemlidir.

Basar1 i¢in temel Ogelerden birisi, tedavi seanslar1 diginda ev &devleri
uygulanmasi sirasinda sadece basar1 degil, gosterilen ¢aba da 6dillendirilmelidir.

Maruz birakma bireyin anksiyete uyaricilarindan igsel veya dissal kacinma
yapmaksizin, programa aktif katilimin1 gerektirmektedir. Ancak teknigin diger
anksiyete bozukluklarina kiyasla sosyal anksiyetede kullanimina iliskin bazi
zorluklar1 vardir. Anksiyete durumlarinin kolaydan zora dogru asamali bir bigimde
siralanmasi bu sorunlardan biridir.

Bazi sosyal durumlar selamlagma gibi ¢ok kisa etkilesimleri gerektirirken;
bazilar1 da, bir konuda fikrini ifade etme, sohbeti baslatip siirdiirme gibi uzun
etkilesimleri gerektirmektedir. Bu gibi Orneklerde sorunlar1 asmak i¢in maruz
birakma teknigi, kaginilan durumlarla sik sik kars1 karsiya gelme ve siiresi ne olursa
olsun denemeleri ¢ogaltmay1 icermektedir.

Maruz birakma g¢abalarini1 ddiillendirme: Friedberg ve McClure (2002), maruz
birakma uygulamalar sirasinda ¢ocuklarin ¢abalarini ddiillendirmenin kilit bir dnem
tagidigin1 sdylemektedirler.

2.23.3. Bilissel yeniden yapilandirma

Biligsel bakis agisina gore, yasam olaylarina karsi asir1 6fke, depresyon ve
stres gibi bir ¢ok olumsuz duygu; gercekci olmayan beklentiler, bozulmus algilar,
yanlis inanglar, mantiksiz ¢ikarimlar ve uygunsuz atiflar gibi islevsel olmayan
bilislere dayanir. Bilissel miidahaleler ise bu tip diisiinceleri ve bunlarla iliskili
duygu- davraniglar fark ettirirerek diizelttirir. Caresizlik duygusunu arttiran ve kisir
dongiiye yol agan, sosyal durumlara ya da ¢ocugun kendi performansina iligkin hatali

yorumlama sistemini degistirmeyi amaglamaktadir (Rose, 1998).
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2.23.4. Grupta sosyal problem ¢ézme:

Sosyal problem ¢dzme egitimi, ergenlerde cesitli problemlerin tedavisinde
kullanilan etkili miidahalelerden biridir. Rose (1998), temelde grup miidahalelerinde
kullanilmak tizere sekiz problem ¢6zme basamagi siralamistir. Bunlar:

1) Giinliikk yasamin bir parcasi olarak probleme uyum: Bu asamada amag,
herkesin problemi oldugunu, problemlerin ¢oziilebilecegini, sosyal problem
¢ozmenin diirtiisel problem ¢6zmekten daha etkili oldugunu gostermektir. Bunun i¢in
grupta tiyelere hi¢ problemi olmayan birini taniy1p tanimadiklarini sormak.

2) Problemi tanimlamak: Bu asamada problemin tiiriinii belirlemek ve net bir
bicimde ortaya koymak hedeflenir.

3) Amaglar belirleme: Bazi tiyeler i¢in amaglar agiktir. Diger durumlarda ise,
terapist olas1 amaglar1 ortaya koyabilir ya da beyin firtinast yontemi (brain storming)
kullanilabilir.

4) Odev ve stratejiler iiretme: Her {iyenin problem ¢6zmede denedigi yollar
gbzden gegirildikten sonra yeni stratejiler kesfedilmelidir.

5) Amaca ulasmay1 kolaylagtirmak i¢in olast 6devleri segcme, degerlendirme
ve hazirlama: Problemin ¢6zliimii i¢in belirlenen 6devler potansiyel sonuglari,
icerdigi riskler, yararlari, gerceklestirmek i¢in uygun zaman ve olanaklar, gerekli
bilgi ve beceriler agisindan degerlendirilir. Bdylece ele alinacak ilk 6dev belirlenir.

6) Odevleri yapmaya hazirlik ve egitim: Egitim sirasinda bilgi saglama,
istenen 6devleri prova etme ve model olma, ddevin yapilmasini engelleyen bilislerin
yeniden yapilandirilmasi, 6devin yapilisi sirasinda kendi kendini gozleme ve sosyal
destek agin1 genisletme (boylece birey, ddevi basarma yoniinde desteklensin) gibi bir
ya da birka¢ miidahale tiirii kullanilabilir.

7) Odevleri gergek hayatta uygulama: Bu basamak ddevlerin, okulda, evde ve
kurumda, grup disindaki arkadaslarla kisacas1 gercek diinyada uygulanmasini kapsar.
Odevleri bir seferde gergeklestirmek gerekmez. Kolaydan zora dogru bir sira ile aile,
terapist, 0gretmen ya da arkadaglar davranig1 gozlemleyebilir.

8) Uygulamanin etkisini degerlendirme: Odev tamamlandiginda iiyeler
deneyimlerini ve sonuglari gruba aktarirlar. Uyeler ¢aba gdstermis ama az basari

saglanmigsa, ek bir egitim ya da hazirlik gerekebilir. Odevle ilgili olumsuz bilisler
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gozden kacirilmigsa, bunlar {izerinde ¢alisilabilir, beklentiler ¢ok yiiksek ise
azaltilabilir. Hesaba katilmamus stirprizler ve zorunluluklar ortaya ¢ikmigsa, yeni bir
plan yapilabilir. Ancak iliye hi¢ caba gostermemisse lizerinde durmayarak baska
iyelere gecilir. Bu miidahalede terapist ve diger iiyelerin ilgisi en gii¢lii pekistirec
olarak kabul edildigi i¢in ¢abalamayanlara gereginden fazla ilgi sadece, yeni ve daha
1yi bir deneme yapmaya ikna etmek icin gosterilir (Rose, 1998).

2.23.5. Diisiinsel duygulanimci davranis terapisi (DDDT)

Ellis’in Akilci- duygusal- davraniger terapi teknigine gore insanoglu hem
akilc1 hem de akil dis1 diistinebilen bir varliktir. Kendi i¢ konusmalari olan, kendini
degerlendiren bir varliktir. Acil ihtiyaglar1 ile basit kabul gérme ihtiyaclarin
birbirine karistirdig1 zaman duygusal ve davranissal sorunlar yasar. Bu rahatsizliklar
ABC modeline gore soyle agiklanir.

(A) sorunu baslatan, ortaya ¢ikaran olay ya da durumdur.

(B) bu olay1 yasayan bireyin baslatan olay veya durumla ilgili inang ve
diistinceleridir.

(C) ise B sonucu yani diisiince sonucu ortaya ¢ikan duygudur.

Sosyal kaygi durumunda Ellis’in bu teknigi ile degerlendirme yapildiginda:

-A: topluluk o6niinde konusma yapmak, topluluk 6niinde yemek yemek vb
icinde bulunulan sosyal durumdur.

-B: bireyin rezil olacagi, yliziiniin kizaracagina yonelik akildist diisiince ve
inancidir.

-C: ise sonugta ortaya ¢ikan sosyal kaygi duygusudur (Koéroglu, 2005).

Bu tedavi yaklagimlari hastalik ortaya ¢iktiktan sonra uygulanan tekniklerdir.
Hastalik ortaya ¢iktiktan sonra tedavi edilse bile hem zaman hem ekonomik hem de
yasam kalitesi agisindan bazi kayiplar yaratmaktadir. Bu nedenle giiniimiizde saglik
anlayis1 giderek degismeye baslamis, tedavi hizmetleri yan1 sira koruyucu hizmetler

de 6nem kazanmustir.

2.24. Sanatsal- Kiiltiirel-Sosyal- Spor Etkinlikleri
Birinci basamak saglik hizmetleri- koruyucu saglik calismalarinda, stresle
basacikma teknikleri 6nemli bir yer tutmaktadir. Yasam kalitesinin artirilmast ve

bireylerin kendilerini iyi hissetmeleri i¢in stres durumlari ile basa ¢ikmak 6nemlidir.
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Stresle bas edebilmek i¢in; kiiltiir-sanat-spor etkinliklerine zaman ayirmak, diizenli
olarak egzersiz yapmak ve bos zamanlarda ugrasilacak bir hobi edinmek gerekir.
(Baltas,1993; Baltag, 1996). Sosyal ketlenmeler olarak nitelendiren utangaclik,
sikilganlik ve sosyal kaygi, psikolojik saghigi ciddi bir sekilde tehdit eden
problemler i¢in kaynak durumundadir.

Pek c¢ok bilimsel yaymm ve uzman goriislerine deginen gazete, dergi
yazilarinda, radyo ve televizyon programlarinda sagligin korunmasi konusunda neler
yapmak gerektigine sik sik yer verilmektedir. Giinliik dilde sik¢a belirtilen saglikli
olabilmenin yollarindan ve iizerinde en sik durulan konulardan biri dengeli beslenme,
digeri ise spordur.

Bandura (1989)’nin kendine yeterlik kuraminda; egzersizin bireyin kendini
yeterli bulmasinda olumlu etkisi oldugu, yani insan, zor olarak algilanan bir gorevi
basardiginda, kendi yeterliligine iligskin inanci da artar. Kendine giivenir ve daha iyi
hisseder. Egzersiz yapmak olumsuz duygu durumunun Oniine gegerek, olumlu
duygular yaratir. Clinkii kisi egzersiz yaptikca iyi hissettiginden, kendini iyilestirme
giiclinii fark eder ve kendi yeterliligine olan inanci da artmis olur.

Egzersiz ve stres durumlar arasindaki iliskiye getirilen bir bagka agiklama da
biyolojik agidandir. Egzersiz, noradrenalinin daha ¢ok salgilanmasina neden olurken,
stres durumunda adrenalin salgis1 gergeklesir. Egzersiz sirasinda, noradrenalin/
adrenaline orani stres sirasinda oldugundan c¢ok daha yiiksek olur. Bu da stresin
biyolojik olarak engellenmesinde dnemli bir rol oynar. Egzersiz yeterli siire, siklik
ve yogunlukta yapildiginda belirgin fizyolojik degisikliklere neden olur ve tiim
sistemleri etkiler. Kan dolasimi, kalp atis1, oksijen tiiketimi artar, viicut 1s1s1 yiikselir,
metabolizma hizlanir. Bunlar stres durumunda goriilen belirtilerle ayni olmasina
ragmen siirekli ve diizenli yapilan egzersizlerde stresi engelleyici, azaltict bir islev
goriir (Van Doornen, 1988; Gokge, 2004; Karatosun, 2006).

Egzersizin duygu durumu ve diisiinceler iizerinde etkisi oldugu, duygu ve
diisiinceleri olumlu olarak etkiledigi; olumsuz duygu ve diislince sistemini
kapatmada giiglii ve giivenilir bir yol olmanin yaninda, olumlu disiincelere ve
duygulara ulasmay1 artirdig1 da belirtilir (Steptoe et all, 1989).

Sosyal acidan etkilesimlerde, grup halinde yapilan egzersizlerin hem daha

zevkli, hem de psikolojik saghg: gelistirdigi, sadece yarigmaci bir icerige donlisme
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riski oldugu, ciddi bir yarigmaci igerige biirliniirse bunun stresi azaltmak yerine
arttiracagi, stres kaynagi haline gelebilecegi belirtilir (Goselin and Taylor, 2002).

Baz1 arastirmacilar da, egzersizden saglanan psikolojik kazancin yapilan
egzersizden ¢ok, egzersize olan inanglardan kaynaklandigini soylemislerdir (Plante et
all, 2000).

Egzersizin psikolojik iyilik hali tizerindeki olumlu etkisi, benlik saygisi ile de
aciklanmaktadir. Insanlar icin fizik gériiniimleri, benlik biitiinliiklerinin bir pargasidir
ve bir insanin fiziksel goriiniimii ile barisiklik derecesi, benlik algisini etkiler. Buna
bagli olarak da benlik saygisi etkilenecektir. Kendine saygi duyan birey de kendini
1yi hisseder (Goselin and Taylor, 2002).

Diizenli egzersiz ve aerobik fitnesin psikolojik iyilesme ve fizyolojik stres ile
ilskisinin degerlendirildigi bir c¢alismada, 4-8 aylik egzersiz ¢alismalarinin
sonuglarin1 gérmek icin kisilik envanteri uygulanmis ve kendine giiven, negatif etki
ve basa c¢ikma stilleri Ol¢iilmiis. Diizenli yapilan egzersiz ¢alismalarinin yararl
etkileri oldugu, stres reaksiyonlar1 karsilastirildiginda diizenli egzersiz yapanlarda
stres reaksiyonu diigiik, anksiyete ve depresyona egilimli kisilik yapisi daha az
goriilmistiir (De Geus et al, 1993).

Egzersiz -Fizik aktivite: Iskelet kaslarmin kasilmasi sonucunda iiretilen,
bazal diizeyin iizerinde enerji harcamay1 gerektiren bedensel hareketlerdir. Fizik
aktivitenin alt smifi olarak kabul edilir. Planli yapilandirilmis, istemli, fiziksel
uygunlugun bir ya da bir kag unsurunu gelistirmeyi amaglayan siirekli aktivitelerdir.

Egzersizin amaci; oksijen dagilimini ve metabolik siiregleri yoluna koymak,
kuvveti, dayaniklilig1 gelistirmek, viicut yagim azaltmak, kas-eklem hareketlerini
iyilestirmektir. Aerobik egzersiz; diisiik siddetli, ritmik ve uzun stireli bir aktivitedir.
Birey fazla gii¢ sarfetmeden ve bedenini asir1 zorlamasina gerek kalmadan; hem
onlem hem de tedavi anlaminda aerobik egzersizler kisa stirede daha etkilidir. Ayrica
yarigsmaci bir igerige donme ihtimali de diisiik oldugundan, bireyin kendi yeterliligine
olan inancini da destekler (Steptoe et al. 1989; Plante et al. 2000; Bond et al. 2002).

Yararlanilacak egzersizin amaci yarismaya doniik olmadigindan, secilen
egzersizin aerobik olmasi gerekir. Cilinkii bir egzersiz veya etkinlige katilmadaki
amag, organizmay1 bir yarisa hazirlamak degil, kisinin bedensel ve psikolojik olarak

sistemlerine olumlu katki saglamasi1 Onemlidir. Kisilere hangi egzersizin uygun
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oldugu belirlenirken; dikkat edilmesi gereken noktalar vardir. Bunlar; uygun zaman,
maliyet, beden kapasitesi, yas, saglik durumu, var olan fiziksel kondiisyonu, rahatlik
olarak siralanmaktadir (Brody, 1981). Hizli olan etkinlikler i¢in saglik durumunun
g6z Online alinmasi ve bir uzman rehberliginde ¢alisilmasi gerekir (Karatosun, 2006).

Karatosun’a (2006) gore, egzersizin psikolojik yararlarindan biri de grup
diisiincesi yaratmasidir. Bireyler arasinda karsilikli olarak saygi kavramu, iyi iliskiler
ve iyi iliskilere bagl olarak zevk alma duyusu gelisir; bu beyinden salgilanan
hormonlar ile olur; endorfinler; aile ve mesleki kaygilardan kurtulmaya olanak
saglar.

Yapilacak aerobik egzersiz c¢alismalarinin fiziksel-psikolojik saglik ve
rahatlama c¢alismalarina olan etkilerine bakildig1 bir diger c¢alismada, aerobik
egzersiz ¢alismalariin ilk 5 hafta sonrasinda depresyonu azalttigi, siirekli yapilan
aerobik caligmalarin fizik psikolojik saglik ve stres {izerinde etkili oldugu
goriilmiistlir (Roth and Holmes, 1987).

Kiiltlir-sanat-sosyal-spor etkinlikleri depresif duygu durumunda, 6z giiven ve
benlik saygisinin arttiritlmasi gibi, ruhsal gelisim i¢in iyilestirme ve koruyucu amagh
da kullanilmaktadir (Aksaray, 2003; Erdemir ve ark. 2006; Icten ve ark. 2006;
Koksal ve ark. 2006).

Kiiltlir-sanat-sosyal-spor etkinlikleri artik saglik konusunun igerisinde yer
almistir. Kalp sagligi, yiliksek tansiyon iizerinde egzersizin olumlu etkisi yanisira
stres diizenlemede de spor- sanat ve kiiltiirel etkinliklere katilim tavsiye edilir (Baltas
ve Batlas, 1993). Yine fizik tedavide de bizzat egzersizlerden destek alinir.

Rose (1998), grup terapilerinde sosyal rekreatif caligmalara yer verilmesinin
onemli oldugunu, bunlarin genglere eglenceli gelmesi ve 6zellikle terapi basinda bu
tiir etkinliklerin ilgiyi siirekli harekete gecirdigi, topluluga diizenli katilimda tesvik
ettigi i¢in 6nemli oldugu, bu yiizden; oyunlar, sporlar, drama, hikaye anlatimi, el
becerileri, fotograf gibi grup etkinlikleri ozellikle ilk oturumlarda bir arada
kullanilabilecegini  belirtmistir. Bu sosyal rekreatif etkinliklerin terapide
kullanilmasinin nedenlerini de sdyle agiklamistir.

-Terapinin ilk agsamasinda grubun ilgisini arttirmak i¢in kullanilabilir.

-Dogal bir problem igerigi sunar ve bu dogal ortamlarda iiyelerin ortaya

cikardig1 ve basa ¢iktiklar1 durumlari ortaya koyar. Bu durumlar; rol se¢imi, etkinlik
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se¢cimi, oyun kaybetme, bir gérevi tamamlamada kendi akraninca baski altina alinma,
is birligi yapmak i¢in talepte bulunma, beklentide olma ya da verilen yonergeleri
takip etmede atilganlik veya diger sosyal yetenekleri; kendini kontrol, kizginlik
ifadesi, yiliz ylize goriisme yapma, anlasma, problem ¢ézme, organizasyon yapma,
karar verme yetenegi gerektiren durumlardir.

-Grubu yoneten terapist, yeni 6grenilmis yeteneklerin gelisimini izlemek ve
grup siireci igerisinde kullanimini1 yonetmek i¢in rekreasyonel interaktif yontemler
kullanir. Bu grup etkinlikleri grubun durumunu, tekrarlayan gesitli stres seviyeleri
altinda, birbiriyle iletisim kuran gengleri dogrudan gozlem i¢in zengin bir firsat
sunar. Etkinlikler, terapinin basi ve sonundaki degerlendirmede gozlenmis davranis
verilerinin ana kaynagi olabilir.

-Grup etkinlikleri, tiyeler ic¢in liderlik iceren yeni roller saglayabilir. Bu
aktiviteler ve roller grup islemi sirasinda uygulanabilir ve ekstra grup calismalari
olarak ya da grup toplantilarinin terapi kisminda prova edilebilirler.

-Etkinlikler, biiyiik organizasyonlar yapilmadan grup etkinligi icinde
kullanilmast tercih edebilir. Bu etkinlikler nasil yapilirsa yapilsin kendine saygi ve
digerlerine saygida katkida bulunabilirler.

Rose (1998), sosyal rekreatif etkinliklerin terapide Onceden tanimlanmis
davranigsal ve biligsel stratejiler ile birlestirilmesini gdstermeye calismis bunu
yaparken de arstirmalardan ziyade gozlem ve deneyimlerine dayandigini belirtmistir.
Grup terapisinde kullanilabilecek  etkinlik cesitleri olarak en uygun
kullanilabileceklerin; bu etkinliklerin yol agtig1 fizik hareketlilik, her bir etkinligin ne
kadar yetenek gerektirdigi, etkinligin grup i¢inde etkilesim olusturmasi, kurallar,
kontrol sekli, yoneten kisi ve etkinlik sonucundaki o&diilleri igerir. Belli bagh
etkinlikler olarak, belli bash sporlar, hareketler, tahta-kagit-kalem-sosyal oyunlar, el
becerileri, ¢izme c¢alismalari, drama, simf i¢i gosteri etkinlikleri, hikaye anlatimi,
acik alanda gezi ve miizigi igerir.

2.25. Rekreasyon

Bos zaman diliminde yapilan etkinliklerle ilgili olan kismidir. Psikoloji
literatiirtinde bos zaman, 6zgiirliik algis1 ve temel gilidiiler olarak ele almir. Bos
zaman; kisinin ¢aligmadigi, yasam zorunluluklarinin ve bigimsel gorevlerinin disinda

kalan ve kendi istegi yoniinde harcayabilecegi zamandir (Koktas, 2004).
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Cesitli rekreatif etkinliklerin 6zgiirce yapilabildigi, is ve calisma saatleri
disinda kalan kisim bos zamandir. Bos zamanin belirlenmesi, bu zamanin; egitim,
kiiltiirel, aligkanliklar, imkan ve kisilik 6zelliklerine gore secilen bazi etkinliklerle
degerlendirilmesi ve bos zaman etkinlikleri icerisinde; c¢esitliligi, hareketliligi,
degiskenligi, aktif-pasif yonleri olan sporun énemli oldugu, o&zellikle hareketsizligi
Onleyici aktiviteleri iceren bos zaman sporlar1 ile degerlendirilmesi onerilmektedir
(Karakiictlik ve Basaran, 1997):

Rekreasyon ise, bos zaman diliminde yapilan etkinliklerle ilgili olan iki
kavramin uygulamadaki karsilig1 olarak gelistirilerek kullanilmasidir. Rekreasyon,
bos zaman kavramina gore daha dar, etkinliklere katilma anlaminda kullanilir.
Rekreatif aktiviteler de yapilan etkinlikleri kapsar. Maslow’a gore insan
ihtiyaclarin hiyerarsik yapisi icerisinde en alttaki ihtiyaclar giderilmeden bir {ist
basamaga gec¢ilmez. Kisinin gizli kalmis yetileri, yaraticiligi agiga ¢ikarmasini igeren
kendini gergeklestirmenin bir yolu da rekreasyon etkinliklerine katilimin olmasidir
(Koktag, 2004).

Karakiiciik ve Basaran (1997)’a gore kisi, stres kaynagi olabilen; is veya
calisma ortamindan farkli bir mekanda, zihinsel ve fizyolojik olarak dinlenmek i¢in
degisik etkinlikler olan rekreatif etkinliklerle ugrasir. Ayrica streslerin etkisinin
azaltilmasinda; oncelikle iyi bir zaman planlamasi yapmak da énemlidir.

Gunter (1987) rekreasyon ile ilgili bir arastirmasinda rekreasyonun sekiz
ozelliginden s6z etmistir.

1-Giinliik yasamdan bir anlamda ayrilma ya da kopma,

2- Etkinlikleri kisinin 6zgiirce se¢iyor olmast,

3- Zevk alma ya da olayin zevk alinir olusu,

4- Kendiliginden olusu,

5- Zamanin varligi

6- Yaratici hayal kurma,

7- Macera ve kesfetme,

8- Kendini gergeklestirmedir (Koktas, 2004).

Kisinin kendini gerceklestirme ve olumlu bir benlik gelistirmede katildigi

rekreatif aktivitelerin tiirii, katilma sekli, ayirdig1 zaman 6nemlidir.
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2.26. Sosyal Kaygi ve Rekreasyon ile Tlgili Arastirmalar

Sosyal fobi ile ilgili olarak; literatiire bakildiginda pek c¢ok arastirma
yayimnlandigi, internete dayandirilan, email yoluyla davranmisci terapi teknikler
kullanilarak sosyal fobi tedavi durum degerlendirilmesinin yapildig1 (Calbring et al,
2006) ¢alismanin yani sira; genellikle, bilissel davranisgr yontemler uygulanarak
sonuglarin test edildigi gériilmiistiir (Ost, 1981; Stopa and Clark, 1993).

Ozellikle sosyal fobi tedavisinde bilissel terapi yontemlerinden olan; maruz
birakma ve beceri egitimi tekniklerinin kullanilarak sonuc¢larmin degerlendirildigi
calismalarin bir hayli fazla oldugu (Butler, 1985; Haugh et all, 2000; Greco and
Moris, 2001; Ost, 2001; Giimiis, 2002), farmokoterapi ve bilissel davranis
terapilerinin karsilastirildig1 arastirmalara bakildiginda ise yeterli olmasa da mevcut
oldugu bulunmustur (Heimberg et al. 1998; Stein et all, 1998; Liebowitz et al.
1999). Fakat literatiir taramalarinda rekreatif etkinliklerin sosyal fobi ozellikleri
tizerine etkisinin sinandig1 6zgiin bir yayina rastlanmamustir.

Rekreasyon etkinliklerinin sosyal fobik tutumlar {izerinde etkisinin sinandigi
deneysel bir calismaya rastlanmamakla birlikte, rekreatif etkinlik ve bazi branglarinin
(dans, yaratict drama, miizik gibi etkinliklerin) benlik saygisi ve kaygi lizerinde
etkilerini degerlendiren ¢alismalarin mevcut oldugu goriilmiistiir (Steptoe ve
arkadaslari, 1989; Aktop ve Erman, 2002; Kdksal ve ark., 2006; Togo ve ark., 2006).

Sosyal fobinin benlik sunumu ve benlik saygist ile ilintili oldugu bazi
kaynaklarda yer almistir (Leary and Kowalski 1995). Universite &grencilerinde
sosyal fobi ile benlik saygisi arasinda iliskiyi etkileyen faktorlerin arstirildigr bir
calismada; sosyal fobi tanisi alan 6grencilerin benlik saygis1 diisiik oldugu ve kisiler
arasi iliskilerde sorunlarla karsilastiklar1 belirtilmistir (Ozdemir, 2004).

Yine iiniversite ogrencilerinde sosyal anksiyete ve atilganlik zelliklerinin
fizik aktivite durumlarina bakilarak karsilastirildigi betimsel bir calismada; diizenli
yapilan fizik aktivite seviyesinin sosyal anksiyete giderilmesinde etkili oldugu,
ancak fizik egzersizin diisiik seviyede oldugu gibi, yiiksek diizey uygulamalarinda
sosyal anksiyete lizerinde ¢ok etkili olmadigi, orta seviyede uygulanan aktivite
programinin ise etkili sonug verdigi gérilmiistiir ( Mumcu, 2005).

Gozaydin ve arkadaslarimin (2006) yaptigi c¢alismada 7. ve 8. smif

ogrencilerine 16 hafta boyunca; 40 dakika aktif katilimla 60 saat dans, her 6grenci
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ile 10 dakika aktif calisilan 58 saat tenis uygulamasi, 10 dakika aktif bire bir
katilimin oldugu 62 saat ylizme uygulamalar1 yapilmis. Bu uygulamalar sonucunda
etkinliklerin ¢ocugun sosyal gelisimine olumlu yonde etkisi oldugu belirtilmistir.

Koksal ve arkadaslarinin (2006) yaptigi ¢aligmada ise 8 haftalik step- aerobik
dansina katilimin kadinlarda fiziksel benlik algisi {izerine etkisine bakilmis ve daha
once bir egzersiz programina katilmanin etkisi olmaksizin, bayanlarda step-aerobik
dans caligmasinin fiziksel benlik algisi iizerinde etkili oldugu goriilmiistiir.

Icten ve arkadaslarinin (2006) yaptig1 ¢alismada ise 6 haftalik egzersiz 6ncesi
ve sonrasi 12-15 yas araligindaki cocuklarin benlik saygisindaki degisimi belirleyen
arastirmalar1 sonucunda ise; egzersizin, benlik saygisi ve benlik kavramlarinin
devamliliginda bir iyilesme sagladigi belirtilmistir.

Erdemir ve arkadaglar1 (2006) ise, beden egitimi ve spor yliksek okulu, resim
ve miizik boliimii 6grencilerinin toplumsallasma diizeylerini karsilastirmiglardir. Bu
karsilastirma sonucunda; beden egitimi ve sporun, resim ve miizige gore
toplumsallagmada daha etkili oldugunu vurgulamislardir.

Okmen ve arkadaslar1 (2006), beden egitimi, resim ve miizik derslerini
segmeli olarak alan Ogrencilerin toplumsallasma diizeylerini karsilagtirdiklar
arastirmalart sonucunda; hicbir se¢meli dersin toplumsallasma iizerinde -etkili
degisiklige neden olmadigini, bunun nedeni olarak da; beden egitimi, miizik ve
resim derslerinin se¢gmeli olmasi, 6gretim amacinin eksik, siirelerinin kisa (tek
donem) olmasini gostermislerdir.

Togo ve arkadaglarinin (2006) yaptiklar1 ¢alismada; 11-14- Yas grubu erkek
Ogrencilerin, serbest zamanlarinda yaptiklar1 basketbol aktivitesinin kisilik — benlik
yapilart lizerine etkilerine bakmiglar ve basketbol ¢aligmalarinin kisilik gelisimine
olumlu etkisi oldugunu bulmuslardir.

Korkmaz ve arkadaglar1 (2002); atletizm, masa tenisi, tenis gibi bireysel
sporlar ile basketbol, voleybol, futbol ve hentbol gibi takim sporlar ile ugrasan
genglerin; sosyal, kisisel genel uyum diizeylerinin; cinsiyet, 6grenim durumu, sosyo-
ekonomik faktorler acisindan karsilastirmalari sonucunda; spor yapan genclerin
uyum diizeylerinin, yapmayan genglere gore anlamli ve yiiksek oldugunu, bireysel
veya grup yapilan sporun; bireyin ruhsal 6zelliklerine gore, sosyal ¢evresi ile iletisim

kurmasini ve ¢evresiyle uyumlu bireyler olmasini sagladigini belirtmislerdir.
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Aktop ve Erman (2002) tarafindan, takim ve bireysel sporcularin benlik
saygist ve siirekli kaygi diizeylerinin karsilastirildigi diger bir calismada; stirekli
kaygi ve benlik saygisi degiskenlerinin spor tiirlinden etkilenmedigini, tiniversiteli
sporcularin, stirekli kaygi diizeylerinin sporcu olmayan {iniversitelilerin elde ettikleri
degerlere bakarak daha diisiik oldugu, ayni durumun benlik saygisi Ol¢egi iginde
gecerli oldugunu diistinmiislerdir.

Onursal ve arkadaglar1 (2006)’nin yaptig1 c¢alismada; basketbol, yilizme,
yelken ve voleybol bransiyla ugrasan ¢ocuklar ile tenis bransiyla ugrasan cocuklarin
puanlarini1 karsilagtirdiklarinda; tenis brangi ile ugrasan g¢ocuklarin ozyeterlik ve
olumlu sosyal beceri konusunda kendilerini daha yetersiz algiladiklar1 bulunmustur.

Fiziksel egzersizin psikolojik faydalar1 oldugu, 6zelikle egzersizin anksiyete,
depresyon, ve stresi azaltirken; 6z saygi, ve benlik kavrami puanlarint arttirdigi
belirlenmistir (Tekin ve ark, 2002).

Sporun benlik saygisin1 yukselttigi, depresyonu ise azalttigi arastirma
bulgularina ragmen; Karakaya ve arkadaslarmin (2006) yaptigi bir ¢alismada;
ylizme sporu ile ilgilenen sporcularin kaygi diizeylerinin yiliksek olmasinin, onlarin
performans durumlariyla ilgili oldugunu belirtmiglerdir. Bu ¢alismanin sonucuna
dayanarak; benlik saygisi arttirilmasi konusunda ergenler yonlendirilirken, yarisma
sporundan ziyade, bos zaman etkinligi olarak calisilmasinin daha etkili oldugu,
Steptoe  ve arkadaglar1 (1989), egzersiz seciminde gerek Onlem, gerekse tedavi
anlaminda aerobik egzersizlerin daha etkili oldugu goriisiinde hem fikir olmuslardir.
Clinkii aerobik egzersiz diisiik siddetli, ritmik ve uzun siireli bir aktivite oldugundan,
birey cok kisa siirede fazla gii¢ sarf etmediginden bedeninin asir1 zorlanmasina neden
olmaz. Ayrica yarismaci bir igerige donme riski az oldugundan bireyin kendi 6z
yeterligine olan inancini da destekledigini belirtmislerdir.

Egzersizin stres lizerinde de olumlu etkileri oldugunu gosteren ¢ok sayida
arastirma bulunmaktadir. Kaygi durumlar ile bas etmek icin egzersiz, spor ve sosyal
kiiltiirel etkinliklere katilimin gerek yurt dist (Steptoe et all , 1989; Bond et all,
2002; Gosselin and Taylor 2002) gerekse iilkemizde yapilan ¢aligmalarda onerildigi
goriilmiistiir (Gokge, 2004; Karatosun, 2007).

Steptoe ve arkadaglar1 (1989), kaygili yetiskinlerde; kaygi durumu ve

algilanan basa ¢ikma becerisi lizerinde egzersiz egitiminin etkisini arastirmiglar ve
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egzersizin kaygili yetigkinlerin kaygi diizeylerinin azaltilmasinda yardimci oldugunu
bulmuslardir.

Aerobik egzersiz etkinliklerin fiziksel stres ve psikolojik sagliga dayali
rahatlama etkilerinin arastirildig1 ¢alismada stresli yasamla gelen depresyon, stres
gibi olaylarda aerobik egzersizin yararli oldugu yoniinde bulgular mevcuttur (Roth et
al. 1987).

Mc Cann ve Holmes (1984), aerobik egzersiz ve gevseme egitiminin
depresyon tiizerine etkisini arastirdiklart bir ¢alismada; aerobik egzersizin, gevseme
egitimine kiyasla depresyon diizeyinin azaltilmasinda daha etkili oldugunu
bulmuslardir. Sosyal anksiyetenin tedavisine yonelik hazirlanan miidahale
programlarinin bir kismi okullarda uygulanmistir (Masia et al. 2001).

Sosyal fobi ile bas etme konusunda literatiire bakildiginda; gerek yurt igi
(Voltan 1980; Giimiis, 2002; Palanci, 2004; Aydin, 2006; Yildirim, 2006), gerekse
yurt disinda (Liebowitz et al. 1985; Heimberg et al. 1990; Albano et al. 1995;
Heimberg and Juster 1995) daha ¢ok psikolojik miidahaleye dayali caligmalar
yapildig1 goriilmiistiir.

Ulkemizde sosyal fobi belirtileri gdsteren bireylerle yapilan calismalar
incelendiginde genellikle biligsel terapi ve sosyal beceri egitimi yontemleri
kullanilarak yapilan deneysel ¢alismalarda, biligsel terapinin sosyal fobik durumlarin
tedavisinde etkili oldugu bulunmustur. Yapilan bu ¢alismalarin 6zeti:

Voltan (1980), grupla atilganlik egitiminin bireyin atilganlik diizeyine etkisini
arastirdig1 calismasinda, grupla atilganlik egitiminin orta Ogretim kurumlarindaki
ogrencilerin olumlu kisiler arasi iletisim becerilerinin gelisimine yardim ettigi
yargisina ulagmistir.

Giimiis, (2002) sosyal kaygiyla basa ¢ikma grup programmin Universite
Ogrencilerinin sosyal kaygi diizeylerine etkisi baslikli tez ¢alismasinda iki tip kontrol
gruplu 8 oturumluk uygulamada, arastirmaci tarafindan gelistirilen ve biligsel-
davranisc1 terapi esas alinarak sagaltima, bilgilendirmeye, etkilesime dayali bir
paket program olarak hazirlanan sosyal kaygiyla basa ¢ikma programini, sadece
deney grubuna haftada bir giin iki sat sliren 13 haftalik bir program halinde
uygulamustir. Sonug olarak hazirlanan bu programin sosyal anksiyete ¢alismalarinda

kullanish oldugu bulunmustur.
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Palanci (2004), Universite Ogrencilerinin Sosyal Kaygi Problemlerini
Acgiklama ve Gidermeye Yonelik Gergeklik Terapisi Oryantasyonlu Bir Yardim
Modelinin Gelistirilmesine yonelik yaptigi calismada gelistirdigi modelin sosyal
kaygiy1 azaltmada ise yaradigini belirlemistir.

Aydin (2006), ergenlerde sosyal anksiyete belirtilerini azaltmaya yonelik
biligsel-davranis¢1t miidahale programinin etkililigini belirlemek amaciyla yaptigi
deneysel calismada 7. ve 8. siiflardan 44 6grenci ¢alismaya almistir. Deney grubuna
13 seanslik davranigg¢i-biligsel yaklagimli miidahale programi uygulamis ve arastirma
sonunda kontrol grubuna kiyasla deney grubunda sosyal anksiyete ve bilissel hata
diizeylerinin anlamli sekilde azaldigini bulmustur.

Yildirrm (2006), Sosyal fobik Universite Ogrencilerine uygulanan kisa-
yogun-acil psiko terapinin etkililigini arastirdigi calismasinda; MMPI-SI  ve
Liebowitz Sosyal Anksiete Olgegi Kullanmis, bu dlgekler sonucu; sosyal fobisi olan
6 6grenci calismaya dahil edilmis. Psikoterapi 6ncesi 6n test ve yedi oturum siiren
kisa yogun acil psikoterapi uygulamasi sonrasi son test ve son testlerden alt1 ay sonra
izleme testi uygulamalarini tekrarlamistir. Sonugta uygulama sonrasi acil-kisa-yogun
psikoterapi tekniginin sosyal kayginin diistiriilmesinde etkili oldugunu bulmustur.

Sosyal kayginin kesin siniri; hemen her sosyal ortamda ve onemli kisiler
arast durumlarda onceden prova ederek hazir bulunmaya yogun ihtiyag duyma
cergevesinde ele alinmalidir. Sosyal durumlara girmeden oOnce eger, prova ve
ezberler yapilirsa duyulan kaygida bir miktar azalma goriilebilir (Liebowitz ve ark
1985). Yapilan bu ¢alisma ile, grup halinde uygulanan spor-sanat-sosyal ve kiiltiirel
etkinliklerle kisiler aras1 iliskilerin provasi yapilmis, sosyal fobik 6zellikler gdsteren
ogrencilerin kisiler arasi iligkilerde ve grup etkinliklerinde yasadiklar1 duygu durumu
ile yiizlesmeleri, prova etmeleri kagindiklart sosyal durumlara maruz birakilarak

rekreatif etkinliklerin etkisi test edilmeye caligilmistir.
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3. GEREC VE YONTEMLER

3.1. Arastirmanin Yontemi

Bu arastirma deney desenli bir ¢aligmadir. Miidahale ve kontrol gruplari
Kocaeli Universitesine yeni baslayan ve hazirlik sinifina devam eden, utangaglik ve
sosyal fobik 6zellik gosteren 0grencilerden olusturulmustur. Calismaya sosyal fobi
Ozelliklerini orta ve siddetli yasadigini1 belirten 50 miidahale ve 50 kontrol grubu

olmak iizere toplam 100 6grenci dahil edilerek baglanmistir.

Cizelge 3.1.1. Kontrol Gruplu On -Test Son Test Deney Deseni

Gruplar Deney Islemi Uygulama Deney Islemi

Miidahale Grubu | On Test Islem  (Rekreatif | Son Test
Etkinlikler)

Kontrol Grubu On Test - - - - | Son Test

3.1.1. Cahismada yer alacak 6grencilerin tespiti:

Demografik 6zelliklerin belirlenmesinin yani sira, yedi sorusu DSM 1V’de
yer alan sosyal fobi Olgiitlerine dayanarak hazirlanan, toplam yirmi alt1 soruluk
Bilgi Anketi Formu Kocaeli Universitesi Yabanci Dil Hazirlik Sinifina devam eden
toplam 1500 Ogrenciye uygulanmasi sonrasi, fobik belirti Ozelliklerini; orta ve
siddetli diizeyde yasadigimi isaretleyen 200 68renciden random yontemle secilip,
telefonla aranarak goriismeye ¢agrilmistir. Goriismeye gelen 6grencilere ¢alismanin
amaci ve igerigi agiklandiginda, agiklanan etkinliklere goniillii katilmak isteyen ilk
50 ogrenci miidahale, calismaya zaman ayiramayacagini belirten veya goniilli
olmasina ragmen c¢alismalarin yapilacag1 saatte dersleri oldugu i¢in katilamayacak
olan 50 &grenci de kontrol grubu olarak atanmistir. Gruplarin belirlenmesinde
goniilliilik esas almmistir. Tarama amacli uygulanan Bilgi Anketinde; DSM-IV
sosyal fobi belirtilerini siddetli yasadigini isaretleyen 0grencilere ayrica Liebowitz
Sosyal Fobi Olgegi ve Utangaglik Olgegi uygulanmis ve dn test sonuglarina bakilarak
utangaclik ve sosyal fobi belirtilerini orta ve siddetli yasadigi yoniinde cevap veren,

random yoOntemle secilerek telefonla arandiginda goriismeye gelen ve caligmanin
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icerigi aciklandiginda goniillii katilmak isteyen ilk 100 kisi calisma kapsamina
alinmustir.

Calismaya 50 miidahale 50 kontrol grubu olmak iizere toplam 100 6grenci ile
baslanmustir.

3.1.2. Rekreatif etkinlik programinin olusturulmasi

Rekreasyonun taniminda belirtildigi gibi serbest zamanda, bireyin ilgisi ve
goniillii katilimin1 gerektirdiginden yola ¢ikarak, etkinlik programina dahil edilecek
ogrencilerin serbest zamanlarinda katilmayi diislindiikleri ve grup tiyelerinde
ozellikle “yapabilirim” duygusu yaratacak, kendine giiveni sarsmayacak, ilgilerine
uygun, sikilmadan 12 hafta boyunca kesintisiz devam edecekleri bir programin
olusturulmasina 6nem verilmistir. Bunun i¢in, Oncelikle grup iyelerine Bilgi
Anketinde ne tiir etkinlikler istedikleri sorulmus ve etkinliklerin yapabilirlilik
duygusunu desteklemesine onem verilmistir. Ozellikle sosyal ortamda performans
kaygis1 yasayan bireylerle calisilacagi icin, etkinlige devamlilifin saglanmasi
acisindan; dgrencilerin istek ve ilgilerine yonelik olarak belirlenen etkinlik basliklar
programa alinmasi tercih edilmistir.

Literatiirde de etkinlik secilirken yapabilirlik duygusunun 6nemli oldugu
belirtilmistir (Brody, 1981; Gokge, 2004). Bunun i¢in bireyleri sosyal acidan
destekleyecegi diisiiniilen etkinlikleri belirlemek ve demografik 6zelliklerin de yer
aldigi, Bilgi Anketinde “katilmak istediginiz etkinlikler nelerdir?” (Ek-5. Bilgi
Anketi) seklinde, acik uclu olarak cevaplandirilabilecek 18. soruya verilen yanatlar,
rekreatif etkinlik programindaki basliklarin belirlenmesinde ilk adim olmustur. Bu
basliklar1 degerlendirmek iizere; rekreasyon ve psikiyatri alaninda uzman hocalarla
goriisiilmiistlir. Tez danigmanlarinin yonlendirmesi ve literatiir bilgileri de goz oniine
almarak bir etkinlik programi hazirlanmistir. Daha sonra on test uygulamasi
sonrasinda uygulamaya katilacagi kesinlesen Ogrencilere; programda yer verilecek
etkinliklerin isimleri ac¢iklanmis, programda yer verilmesini istedikleri bagka etkinlik
olup olmadigi, miidahale grubundaki O6grencilere tekrar sorulmustur. Etkinlik
programinda yer alacak miidahale grubundaki goniillii 6grencilerin; ilgi ve talepleri
ayrica, grup i¢inde birbirileriyle kaynagmalarinda destekleyici olabilecegi diistliniilen
etkinlikler programa dahil edilmistir. Sosyal fobi 6zelliklerin degisiminde, grubun

kaynasmasinda olumlu etkisi olacag: diisiiniilen ve dogal ortamda uygulanabilecek
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etkinliklerin yer aldigi bir c¢erceve program hazirlanmistir. Hazirlanan bu taslak
programin psikolojik olarak uygunlugunu degerlendirmek iizere ilgili uzmanlar ve
tez danismanlari ile tekrar goriisiilmiistiir. Ogrencilerin ilgisi olabilecegi diisiiniilen,
kolay uygulanabilen ve taslak programda yer verilen; dans, bowling, yaratici drama,
voleybol ve miizik gibi bes temel etkinligin dort kez uygulanmasi, diger istenen
etkinliklerden yiiriiyiis, piknik, buz pateni, resim gibi etkinliklerin de birer kez
uygulanmasi kararlastirilmis ve uygulamaya gecilmistir. Etkinlik uygulamalar
sirasinda; etkinligin kaynagtirici etkisi, etkinlikten sikilma, tekrari istenip istenmeme
gibi durumlar1 degerlendirilerek ve grubun genel gozlemlerine bakilarak
uygulamalara devam edilmistir.

Hazirlanan ve uzman hocalarla goriisiilerek son sekli verilen etkinlik
programi uygulamalar1 sirasinda; miizik, 6grencilerin istememeleri sonucu iki
etkinlikte birakilmis, yerine binicilik ve heykel alinmistir. Voleybol, 3 kez yapilmis
yine Ogrencilerin istegi iizerine voleybol yerine izcilik programa dahil edilmistir.
Doga yiiriiyiisii yapilacag: tarihlerde basinda, Kanamali Kirim Kongo hastaliginin
yol actig1 Sliimlerle ilgili ¢ikan haberlerden dolay1 dgrencilerin istememesi iizerine
eglenceli yemek ile yer degistirilmistir. A¢ik alanda yapilacak etkinlik kene vakasi
nedeniyle kapali mekana taginmistir.

3.1.3. Siire¢: Secilen egzersiz zamanlamasi konusunda kiside kaygi yaratan
bir durum olmamali, nasil zaman ayiracag: diisliniilmemelidir (Brody, 1981; Goselin
and Taylor, 2002). Bu ¢alismada da, arastirma kapsamina alinan 6grencilerin okula
devamlar1 6ncelik oldugu i¢in, zaman planlamas1 yapilirken; Bilgi Anketinde (Ek-5.)
19. soruda haftada kac¢ saat ve kac giin etkinliklere katilabilecekleri sorulmus,
miidahale grubu ile 6n test sonrasi tekrar goriigiildiigiinde; haftada ne kadar siire,
hangi giin ve saatlerde zaman ayirabilecekleri  konusunda verilen yanitlar
degerlendirilerek haftalik calisma giin ve saatleri belirlenmistir.  Etkinlik
uygulamalarinin 12 hafta siiresince, haftada iki giin ve her bir ¢calisma ortalama iki-

iki bucuk saat olmasi kararlastirilmistir.

63



3.1.4. Cahismamin uygulanmasiyla ilgili alman izinler ve yapilan
toplantilar

Ogrencilerin uygulamaya katilimlar1 acisindan ve akademik yariyilin 4 ay
gibi kisa bir siire olmasi nedeniyle tez uygulamalarina baslamadan oOnce, resmi
yazigmalara dayanan (izinler, hazirlik sinifi 6grenci sayilariin belirlenmesi gibi) 6n
hazirliklar tamamlanmis ve sonrasinda asil uygulamaya gegilmistir.

Yapilan biitiin ¢aligmalar asagida belirtildigi sekilde sirasiyla yapilmistir.

On Hazirliklar:

1- Calismanin yapilmasiyla ilgili olarak Yabanci Diller Hazirlik Sinift B6lim
koordinatorii ile goriisiilerek calisma hakkinda agiklama yapilmis olup, izin almak
icin ne gibi bir prosediir izlenmesi gerektigi konusunda da bilgi alinmistir.

2- Yabanci Diller Boliim Baskanligina dilekge ile bagvuru yapilmig ve gerekli
onay alindiktan sonra, bu dilek¢enin bir 6rnegi hazirlik boliim koordinatorliigiine
birakilmistir (28 Ocak 2007).

3-Rektorlilk makamindan caligmanin igerigini aciklayan bir yazi ile gerekli
onay alinmistir (10 mart 2007).

4- Rektorliik onayindan sonra hazirlik boliimiine devam eden 6grenci sayilari
belirlenmistir.

Tez Uygulama Calismalarina Baglanmas:

1- Etik Kurula bagvuru yapilmis, 6n onay alinmistir.

2-Hazirlik smifina devam eden oOgrenci sayilart géz Oniine alinarak
uygulanacak olan demografik 6zellikleri belirleyen ve sosyal fobik 6zellik gosteren
Ogrencilerin tespit edilmesi amaciyla, hazirlik smifinda derse giren hocalarin da
yardimiyla Bilgi Anketi uygulanmistir (2- Nisan 2007).

3- Bilgi Anketinde DSM-IV olgiitlerine gore sosyal fobi belirtilerin yer aldigi
20. sorudan baglayarak hizli bir tarama yapilmis, bu sorularda; 6grencilerin katilmak
istedikleri etkinlik basliklar1 belirlenmis, ayrica sosyal fobi o6zelliklerini orta ve
siddetli yasadigini1 belirten &grenciler telefonla aranarak 10 kisilik gruplar halinde
goriismeye ¢agrilmiglardir (3 Nisan 2007).

4-Sosyal Fobi Ozelliklerin degisiminde hangi rekreatif etkinliklerin etkili
olabilecegi konusunda; oOgrencilerin Bilgi Anketinde belirttikleri  etkinlik

basliklarinin belirlenmesinden sonra, rekreasyon alaninda uzman ve ayni zamanda
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tez damismani Yrd. Do¢.Dr. Zekiye Basaran ile gorisiilerek bir taslak program
olusturulmus, ayni giin belirlenen etkinlik basliklari, sosyal fobik ozelliklere etki
edebilme durumunun degerlendirilmesi agisindan psikiyatri uzmani ve ayni zamanda
tez damigmani olan Prof. Dr. Mustafa Yildiz ile goriisiilerek bir taslak program
sekillendirilmistir (4- Nisan 2007).

5- Toplantiya gelen tiim 6grencilere; ¢alismanin igerigi, taslak programda yer
verilen etkinlik basliklar1 belirtilerek, baska istedikleri bir faliyet olup olmadigi,
boyle bir calismada yer almak isteyip istemedikleri tekrar sorulmus, ¢alismalar ile
ilgili genel bilgi verilmis, ve asil dlgekler olarak; Liebowitz Sosyal Fobi Olgegi,
Utangaclik Olgegi, Cooper Simith Benlik Saygis1 Olgegi &n test uygulamalar
yapilmistir (5-6 Nisan 2007).

Ogrencilerin toplantiya cagrilma islemi 6n test sonuglarina bakilarak, 50
miidahale 50 kontrol grubu olusana kadar devam etmistir.

Ik toplantida, bdyle bir ¢alismaya katilmak istedigini belirten dgrencilere
onam formunun okunup imzalanacagi ve etkinlik iceriginin agiklanacagi bir sonraki
toplant1 i¢in gilin ve saat belirtilmistir.

6-Bilgi Anketindeki 18. soruya verilen cevaplar ve uzmanlara danisilarak;
hazirlanan etkinlik bagliklar1 bir araya getirilerek, etkinlik ¢izelgesi hazirlanmis, bu
etkinlik igerigi 2. toplantida miidahale grubu dgrencilerine agiklanmistir. Ogrencilere
calismada olmasini istedikleri etkinlikler onaylatildiktan sonra, onam formu okutulup
imzalatilmistir (8 Nisan 2007).

7-Son toplantida, Ogrencilere agiklanan etkinlik programi ve ilave edilen
degisiklikler danismanlarla birlikte tekrar degerlendirilerek son hali verilmistir.

(9 Nisan 2007).

8- Daha Once etkinlik basliklar1 belirlenme asamasinda, etkinligi yonetecek
uzman hocalar ile iletisim kurulmus olup, etkinlik programina son sekli verildiginde
telefon ile iletisim kurularak, etkinlik programi icinde yonetecekleri c¢alismalarin
tarihi bildirilmistir. Ilk ¢alismaya iletisim ve kaynasmada etkisi oldugu diisiiniilen ve
tanisma oyunlarinin oynandigi yaratici drama ile baglanmistir (10 Nisan 2007).

Calismay1 yiiriitecek olan ve alanlarinda uzman hocalara ¢alismaya katilan

ogrencilerin 6zellikleri ile ilgili bilgi bilerek verilmemistir. Nedeni ise;
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Uygulanacak rekreatif etkinliklerin tamamen dogal bir ortamda, herhangi bir
psikolojik destek veya miidahale olmadan uygulanmasi ile etkisinin arastirilmasidir.

Etkinligi yonetecek hocalarin sosyal iletisim gerektiren konularda
ogrencilerin ¢ekinecegini disiinerek, bazi aktivite uygulamalarmi yaptirmaktan
cekinme veya zorlama seklinde iki yonlii On yargili yaklagmalarini engellemek
amaglanmustir.

Ogrencilere, kendi durumlari ile ilgili olarak; tezi yiiriiten kisi ve tez
danismanlar1 haricinde, etkinligi yoneten hocalarin bilgisi olmadigi belirtilmis,
boylece dogal ortamda etkinliklere katilimi arttirmak amaglanmugtir.

9-Etkinliklerin yiiriitilmesi 12 hafta siirmiistiir (10 Nisan 2007- 28 Haziran
2007).

10-Son testlerin verilmesi ve etkinliklerin sonlandirilmasi (28 haziran 2007).

3.1.5. Uygulama: Etkinlik uygulamalarinin hepsi biiyiik salonlarda yapilmis,
grup sayisinin biiylik olmasi nedeniyle, baz1 etkinlikleri ayn1 salonda iki ¢alistirici
yonetirken, bazi etkinliklerde de grup ikiye boliinerek ayri saatlerde g¢agrilarak
uygulama yaptirilmistir. Buz pateninde ise grup egitimini tek uzman hoca yonetirken
5 yardimci yonlendirici de destek vermistir. Uygulamaya katilimi tesvik amaciyla her
bir etkinlik uygulanmas1 sonrasinda; c¢ay, kahve, pasta, borek, meyva suyu, c¢ikolata
ya da dondurma ikram edilmis, 4 ayr1 zamanda ve her seferinde 10 kisiye verilmek

tizere degisik siirpriz hediyelerden olusan ¢ekiligler yapilmistir.

3.2. Veri Toplama Araglar

3.2.1. Demografik ozelliklerin belirlenmesinde kullanilacak olan bilgi
anketi:

Ogrencilerin sosyo-demografik dzellikleri ve bu ¢alismada yer almak isteyip
istemedikleri, caligmaya katilmak istiyorlarsa ne gibi etkinlikleri tercih ettikleri ve bu
etkinliklere ayirabilecekleri haftalik siireyi belirlemek amaciyla 19 soru, ayrica DSM
IV’de yer alan sosyal fobi tani dl¢iitleri baz alinarak hazirlanan 7 soru olmak tizere
toplam 26 sorudan olusturulan bir Bilgi Anketi (Ek-5) hazirlanmistir.

3.2.2. Liebowitz Sosyal Fobi Olcegi (LSAS):

Liebowitz’in 1987°de gelistirdigi dl¢ek; 13 performans ve 11 sosyal etkilesim

durumunu igeren toplam siddetin yami sira; performans korkusu, performans
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kaginmasi, sosyal korku ve sosyal kaginmayi 6lgen 24 maddeden olusmaktadir.
Olgekten sosyal fobik korku ve sosyal kaginma toplam puanlari elde edilmektedir.
Olgegin korku ya da kaygi ve kaginma davranislarini degerlendiren sorulari
bulunmaktadir. Her madde korku ya da kaygi O ila 3 arasi bir puan verilerek
cevaplandirilmakta; korku ya da kaygi: O=yok, 1=hafif, 2=orta, 3= siddetli; kaginma
davranisi: 0=yok, 1=hafif, 2=sik¢a, 3= genellikle seklinde ayr1 ayr1 puanlanmaktadir.
Olgekten alinabilecek puan 0 ila 144 arasmnda degismektedir. Puanlarmn artmasi
belirtilerin siddetlendigi anlamina gelmektedir. LSAS sosyal fobi i¢in gegerliligi ve
giivenirligi olan ve tedavi i¢in duyarl bir olgektir. LSAS sosyal fobi igin gecerliligi
ve gilivenirliligi Heimberg ve ark. (1999) tarafindan yapilmistir. Fobik kisilerin
giicliik yasadigi sosyal durumlar1 degerlendiren bir 6lgektir.

Literatiire baktigimizda; Liebowitz Sosyal Fobi Olgegi’nin Tiirkiye
uyarlamasi, gecerlik ve gilivenilirlik calismasi; ilk kez Giimiis (1997 ) tarafindan;
Sosyal Durumlarda Kendini Degerlendirme Envanteri adiyla (SDKDE) yapilmistir.
Bu ¢alismada 100 tiniversite 6grencisine 15 giin arayla SDKDE’nin uygulanmasiyla
“tekrar test” yontemi uygulanmis ve giivenirlik katsayilar1 hesaplanmistir. Yapilan
istatistiksel analiz sonucunda elde edilen giivenirlik katsayilari; Olgegin biitiin
toplami i¢in r =,94; kaygi puanlar i¢in r =,91; kaginma puanlar1 i¢in =91 olarak
bulunmustur. Boylece 6l¢me aracinin tutarli sonuclar verdigi kanisina varilmstir.

Soykan ve arkadaslar1 (2003) tarafindan da Liebowitz Skalasi adiyla Tiirkce
formunun gegerlik calismasi yapilmis ve sosyal fobi tanisi i¢in kesme puani 48,
sosyal fobi korku tanisi i¢in 26, sosyal fobi kaginma tanisi i¢in kesme puani 20
alimmistir. Bu uygulamada Soykan ve arkadaslarimin gegerlik calismasini yaptigi
form izinleri alinarak uygulanmistir.

3.2.3. Utangaclik Olgegi:

Utangaclik Olgegi, Seher Balc1 ve Melek Kalkan (2002) tarafindan gesitli
durumlarda yasanan utangaglik duygusunun diizeyini belirleyebilmek amaciyla
gelistirilmistir.

Olgek toplam 35 maddeden olusmaktadir. Bireylere ¢esitli durumlara iliskin
ifadeler verilip, bu durumlarin kiside ne derece rahatsizlik yarattigina dair 1-5
arasinda, (1) Hic¢ rahatsizlik duymazdim, (2) Biraz rahatsizlik duyardim, (3)
Kararsizim, (4) Oldukea rahatsizlik duyardim, (5) Cok rahatsizlik duyardim seklinde
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derecelemesi istenmektedir. Olcekten almabilecek en yiiksek puan 175, en diisiik
puan ise 35°dir. Olgegin giivenirligi Cronbach Alfa i¢ tutarlilk katsayisi ile
bulunmustur. I¢ tutarlilk katsayisi (Cronbach Alfa) .92 bulunmustur. Olgegin
gecerlik calismasi icin benzer Olgekler gecgerligi ve yapr gecerligi kullanilmistir.
Utangaclik 6lcegi ile Rathus Atilganlik Envanteri ve Sucluluk-Utang Olgegi ile
anlamh olarak iliskili bulunmustur. Faktor analizi sonucunda dort faktor elde
edilmistir. Bunlara duyussal, davranigsal, biligsel ve fizyolojik belirtiler isimleri
verilmigtir (Balc1 ve Kalkan, 2002).

Utangaclik Olgeginin alt 6lgeklerinin tanimlanmasi ve i¢erdigi madde sayilari
su sekildedir:

Duyussal Belirtiler: Bireyde goriilen asagilik duygusu, giivensizlik ve sikinti
hissetmek gibi belirtileri igeren bu alt dlgekten alinacak en yiiksek puan 35, en diisiik
puan 7°dir. Toplam 7 maddeden olugsmaktadir.

Davranigsal Belirtiler: Konusmaya isteksizlik, géz kontagi kurmada giicliik
cekme, girisimde bulunamama, isitilemez tonda konusma gibi belirtileri iceren bu alt
boyut 14 maddeden olugmaktadir. Bu alt 6l¢ekten alinacak en yiiksek puan 70, en
diisiik puan ise 14°diir.

Biligsel Belirtiler: Benlik saygisinin diisiikligli, duygu ve diisiincelerinin
degersiz oldugu ve bagkalarinin ilgisini ¢ekemeyecegi diisiincesi gibi belirtileri
iceren alt dlgek 8 maddeden olusmaktadir. Bu alt boyuttan alinacak en yiiksek puan
40, en diigiik puan ise 8’dir.

Fizyolojik Belirtiler: Yiiz kizarmasi, ellerde terleme, kalp atiminin
hizlanmasi, agiz kurulugu, titremek gibi belirtileri iceren alt olcek 6 madden
olugmaktadir. Bu alt l¢ekten alinacak en yiiksek puan 30, en diisiik puan ise 6’dir.

Bu ¢alismada uygulanan Utangaghik Olgegi, gelistiren kisilerden izin almarak
kullanilmis ve 6l¢ekten elde edilen puanlar, toplam utangaglik puanlar1 olarak alinip
degerlendirilmistir.

3.2.4. Coopersmith Benlik Saygis1 Envanteri:

Stanley Coopersmith tarafindan orijinali 1967 yilinda gelistirilmistir. Kiginin
cesitli alanlarda kendisi hakkindaki tutumunu degerlendirmede kullanilan bir 6lgme
aracidir. Bu 6lgek, 6zsaygi ile ilgili kendini kiiglimseme, liderlik-popiilerlik, anne-

baba-aile, atilganlik ve kaygi gibi faktorleri kapsayan 25 maddeden olugmaktadir.
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Turan ve Tufan tarafindan Tiirk¢e gecerlik ve giivenirlik ¢alismasi 1987 yilinda
gerceklestirilmistir. Turan ve Tufan 6l¢egin giivenirlik katsayisi r = ,76 (p<0.05)
olarak bulmuslardir. Aracin gecerligine yonelik, Rosenberg Benlik Saygis1 Envanteri
ile arasindaki iligkiye bakildiginda r = ,61 (p<0.05) anlaml diizeyde iliski
bulunmustur (Turan ve Tufan, 1987). Bu 0lgek kisinin benlik saygisini
degerlendirebilmek i¢in gelistirilen ve 25 maddeden olusan 0-1 arasi puanlanan bir
Olcektir. Giivenirliligi arttirmak icin bazi maddeler ters sekilde diizenlenmistir.
Benlik saygisi degerlendirmede Coopersmith Benlik Saygis1 Olgegi i¢ tutarh@ iyi
olan bir testtir. Her maddeden dogru cevaba gore alinacak puan bir olup, toplam puan
100 (4x25) olmaktadir.

Ogrencilerin 6zsayg1 diizeyleri, Tiirkiye de gegerlik ve giivenirlik ¢aligmalar
Piskin (1997) tarafindan yapilan 25 maddelik “Coopersmith Benlik Saygisi
Envanteri” kisa formu kullanilarak degerlendirilmistir. Yetiskin formu kullanilmistir.

Bu arastirma da oOlcegin Ol¢tiigli alt faktorler degil genel 6zsaygi puam
dikkate alinmistir.

Tiirkiye de yapilan giivenirlik ¢aligsmalarinda Pigkin (1997), envanterin kisa
formunun KR-20 sonucunda elde edilen giivenirlik katsayisini .76 olarak bulmustur.
Olgekten almabilecek en yiiksek puan 100, en diisiik puan ise 0’dir. Olgekten alinan
puan yiikseldikce bireylerin 6zsaygilar1 da yiikselmektedir.

3.3. Veri Toplama Arag¢larinin Uygulanmasi

Uygulama 6ncesi Kocaeli Universitesi Yabanci Diller Béliim Baskanligindan
yazili izin alindiktan sonra c¢alisma programi belirlenmistir. Sosyal fobik 6zellik
gbsteren dgrencilerin belirlendigi Bilgi Anketi Kocaeli Universitesi hazirlik sinifina
devam eden 1500 6grenciye uygulanmistir. Bu uygulama sonrasi ankette yer alan
sosyal fobi Olgiitlerini iceren 7 sorudan en az 3 tanesini orta veya siddetli diye
yanitlayan 200 6grenciden random yontemle secilip, telefonla aranarak goriismeye
cagrilmiglardir. Ik goriismede calismanin igerigi, siiresi, kapsam detayli olarak
Ogrencilere agiklandiktan sonra c¢alismada yer alip almayacaklari sorulmus,
calismaya goniillii katilmak isteyen 50 miidahale ve 50 kontrol grubu olusturulana
kadar isleme devam edilmistir. Calismaya goniilli olarak katilmak isteyen

ogrencilere etik kurul onam formu okutulup; imzalatildiktan sonra, Liebowitz Sosyal
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Fobi Olgegi, Coopersmith Benlik Saygis1 Olcegi, Utangaclik Olgegi 6n testler olarak
uygulanmustir. Etkinliklere zaman ayirabilecegini belirten 50 kisilik miidahale grubu
Ogrencilerine bilgi formunda 18. soruya verilen yanitlardan yola ¢ikilarak
uygulanacak programda yer verilecek etkinlik basliklar1 belirlenmistir. Bu basliklarla
birlikte rekreasyon konusunda uzman hoca danigmanliginda sosyal- kiiltiirel-sanat ve
spor etkinliklerini i¢eren bir taslak program hazirlanmistir. Hazirlanan bu taslak
programin psikolojik acidan uygunlugu 1ilgili hocalarla degerlendirilmistir.
Degerlendirmelerle sekillendirilen program igerigi Ogrencilere aciklanarak,
etkinliklerden katilmay1 diisiinmedikleri bir etkinlik olup olmadig: tekrar sorulmus,
miidahale grubuna dahil edilen 6grenciler hazirlanan programi uygun bulmuslardir.
Ancak hangi etkinligin ne zaman yapilacagi konusunda kesin bir program
aciklanmamistir. Her etkinlik bitiminde bir sonraki etkinligin ne oldugu, nerede
yapilacagi ile ilgili adres krokiler verilerek duyuru yapilmistir. Boylece 6grencilerin
yapamayacaklar1 kaygisini engellemek ve bir sonraki etkinligi merak ederek devam
etmelerini saglamak, bir hafta Oncesinde hava kosullarinin uygunlugunun
degerlendirilmesi amaclanmistir. Ayrica uygulama yapilacak salonlarin  ve
uygulayict hocalarin  uygunlugu onaylanmis, Ogrencilere duyurulan etkinlik
programlarinda degisim yapilmaksizin, 6grencilerin motivasyonlarinin azalmamasi

acisindan diizenli olarak yapilmasi saglanmistir.

3.4. Verilerin Analizi:

Aragtirma sonuclari; deneysel boyutta, miidahale ve  kontrol gruplu
uygulanan 0On test -islem - son test desenine dayali yontem izlenmis olup veriler
SPSS 13.0 paket programinda istatistiksel agidan analiz edilmistir. Miidahale ve
kontrol gruplari arasinda 6n test ve son testler yoniinden bir fark olup olmadig, fark
var ise bulunan bu farkin anlamli olup olmadig1 degerlendirildiginde; Coopersmith
Benlik Saygis1 Olgegi Puanlari ve Liebowitz Sosyal Fobi Olgeginin toplam korku
puanlart normal dagilima uydugu icin Student t test yapilmistir. Liebowitz Sosyal
Fobi Olgeginin kaginma, Liebowitz Sosyal Fobi Olgegi toplam puanlari, Utangaglik
Olgegi toplam puanlari normal dagilima uymadiklar1 i¢in Mann Witney-U Testi
uygulanmistir. Miidahale ve Kontrol gruplarinin her biri kendi i¢cinde 6n test ve son

test yoniinden bir degisim gosterip gostermedikleri degisim var ise bunun anlaml
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olup olmadigmin degerlendirilmesi icin; Coopersmith Benlik Saygist Olgegi
Puanlar1 ve Liebowitz Sosyal Fobi Olgeginin toplam korku puanlari normal dagilima
uydugu icin Paired T Test, Liebowitz Sosyal Fobi Olgeginin kaginma, Liebowitz
Sosyal Fobi Olgegi toplam puanlari, Utangaglik Olgegi toplam puanlari normal
dagilima uymadiklari i¢in de Wilcoxon Signed Ranks Test, (iki es arasindaki farkin
onemlilik testi) kullanilarak sonuglar analiz edilmistir. Bilgi formunda yer alan ve
arastirma kapsaminda bulunan 6grencilerin demografik 6zellikleri de yiizdelik olarak
alinmistir. Miidahale ve kontrol grubu arasinda gruplarin kategorik degiskenler
(cinsiyet, okuduklar1 bdliim, son on yil yasadiklart yer, gelir durumu, anne- babanin
egitim durumu, psikolojik tedavi goriip gormedigi, gordii ise ne tiir tedavi, bos
zamanlarinda katildigir aktivite durumu, aktiviteye katilmak isteyip istemedigi,
istenen aktivite gibi) yoniinden farkli olup olmadigi, fark var ise istatistiksel acidan
bir anlamlilik gosterip gostermediklerini belirlemek i¢in de Chi- Square Test

kullanilmistir. Tim bu istatistiksel analizlere bulgular boliimiinde yer verilmistir.
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4. BULGULAR

Bu béliimde deney kontrol gruplu uygulanan 6n test -iglem - son test desenine
dayali olarak elde edilen verilere yer verilmistir. Sosyal fobi ve utangaglik
ozelliklerin degistirilmesi, benlik saygisinin giiclendirilmesinde rekreatif etkinliklerin
uygulandig1r ve uygulanmadig iiniversite 0grencilerinin 6n test-son test Liebowitz
Sosyal Fobi Olgegi, Utangaglik Olgegi, Coopersmith Benlik Saygis1 Olgegi puanlart
incelenmistir.

Calismalara devam asamasinda her etkinlik sonrasi; 6grencilerin etkinlikten
hoslanip hoslanmadiklari, ilgi ve tutumlar1 degerlendirilerek, daha sonra tekrar edilip
edilmemesine karar verilmistir. Yaratict drama, dans, bowling en c¢ok istenen ve
iletisimlerinde oldukga destekleyici oldugu gozlenen aktiviteler oldugundan 4 kez
programa alinmistir. Voleybol ¢ok istenen aktivitelerden biri olmasina ragmen ve
Ogrencilere esnek davranilmasina ragmen, spor salonunda esofman giyme
zorunlulugu, uygulayici hoca tarafindan her seferinde vurgulanmasi ve 6grencilerin
ekonomik olarak bunu saglayacak durumda olmadiklarini ifade etmeleri, etkinligin
uygulandigr salona ulasim mesafesini uzak bulmalart ve ¢ogunlugun baska
etkinlikleri de denemek istediklerini sdylemeleri sonucu 3 kez uygulanmistir. Miizik
ise, ilk etkinlik sonrasi devami istenmesine ragmen, ikinci etkinlikten sonra
sikildiklar ve tekrar edilmesini istemedikleri i¢in devam edilmemistir.

Baslangicta etkinlik programi hazirlanirken, Mayis ay1 sonuna dogru bir doga
ylriiylisii yapilacagi Ogrencilere belirtilmis ve Ogrenciler tarafindan da olumlu
karsilanmistir.  Yiiriiylis aktivitesi programa dahil edilmis olmasina ve miidahale
grup lyeleri tarafindan onaylanmis olmasina ragmen etkinlik uygulamasina bir hafta
kala, giin —saati ve yeri agiklandiginda 6grencilerden sadece 3 tanesi katilabilecegini
belirtmistir. Diger 6grenciler Mayis ay1 icerisinde basinda yer alan ve 6liime yol agan
kene vakalarindan etkilendiklerini, yiiriiylise korktuklari i¢in katilamayacaklarini
belirterek istememislerdir. Piknik duyurusu sirasinda da aym tepki gozlenmistir.
Piknik yapilacak Seka Park piknik alaninin Izmit ili —sehir- icinde olmasi, yeni
diizenlenmis ve ¢imlendirilmis olmasi nedeni ile pek sorun olmayacag diisiiniilerek
ikna olmuslardir. Yiriiyiis sehir dist ve ormanlik alanda yapilacagi icin kabul

edilmemistir.
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Sehir i¢inde etkinlik alanlar1 uzak olan bolgelere (15 — 30 dakika arasi) buz
pateni hari¢ hep birlikte yiirtinerek ulasilmistir.

Hazirlanan etkinlik programinda planlamada yer wverilen etkinlikler,
planlanmis uygulama sayilari, uygulama sirasinda yer degistirilen etkinlikler,
degisim nedenleri ve kac¢ kez uygulandiklarina dair verilerin yer aldigi bilgilere

Cizelge 4.1." de yer verilmistir.

Cizelge 4.1. Planlanan ve Uygulanan Etkinlikler

Planlanan Planlanan | Uygulanan | Uygulamada Planda Yapilan
Etkinlik Ad1 Uygulama | Etkinlik Yerine Konulan | Degisim Nedeni
Sayisi Sayis1 Etkinlik Adi ve
Sayis1

Yaratict Drama 4 4 -- --

Bowling 4 4 -- --

Dans 4 4 -- --

Voleybol 4 3 Izcilik - 1 Esofman giyilmesinin
istenmesi ve izciligin merak
edilmesi

Miizik 4 2 Binicilik- 1 Ogrencilerin istemediklerini

Heykel - 1 ifade etmeleri

Doga 1 -- Eglenceli Kene vakalariin basinda yer

Yiriyusu yemek -1 almasi dolayisiyla
Ogrencilerin istememesi

Piknik 1 1 - -

Resim 1 1 -- --

Buz Pateni 1 1 -- --

Calismaya baglarken On test uygulamasmma 50 kontrol 50 miidahale
grubundan toplam 100 6grenci dahil edilerek baslanmigtir. Calisma sonunda; son test
uygulamasina kontrol grubundan 40 O6grenci, miidahale grubundan 43 0Ogrenci
katilmigtir. Ek-1’de verildigi gibi etkinliklere baslanildig: ilk haftalar 50 kisilik

calisma grubu tam kadro katilmis. Baslangicta caligmalara devamli katilim olsa da,
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liclincii  hafta sonrasinda; 6grencilerin kisisel nedenlerinden dolay1 (bir 6grencinin
yurtta parmagini kirmasi, bir kiz 6grencinin erkek arkadasinin izin vermedigini
sdylemesi, ii¢ dgrencinin de is bulup calismasi, iki dgrencinin de Istanbul’dan gelip
gitmesi ve etkinlik sonrasi ulasim sorunu yasadiklarini belirterek) ayrilmalar ile
birlikte, toplam 43 kisi ile caligmalara devam edilmistir.

Miidahale ve kontrol gruplarindaki deneklere ©n test- son test olarak;
Liebowitz Sosyal Fobi Olgegi, Utangaghk Olgegi, Coopersmith Benlik Saygisi
Olgegi uygulanmistir. Miidahale ve kontrol gruplarimi olusturan deneklerin sayisal
dagilimlar ile demografik 6zellikleri ¢izelge 4.1.1.’de, DSM-IV’e gore sosyal fobi
kriterlerine gore secilmis gruplarin 6zellikleri Cizelge 4.2.1.°de Liebowitz Sosyal
Fobi Olgegi, Coopersmith Benlik Saygis1 Olgegi ve Utangaglik Olgegi 6n test- son

test puanlarinin ortalamalar1 ve standart sapmalar1 Cizelge 4. 3.1.’de verilmistir.

4.1. Miidahale ve Kontrol Gruplarinin Sosyo -Demografik Ozellikleri

Miidahale ve kontrol gruplarinin, calismalar baslamadan 6nce homojen
Ozellikte olmalar1 saglanmistir.

Bilgi Anketi cevaplarinin sayisal dagilimlar1 ve yiizdelikleri chi-square test
analiz sonuclarina baktigimizda; cinsiyet agisindan; 25 (%58.1) bayan, 18 (%41.9)
erkek; kontrol grubunda ise 21 (%52.5) bayan, 19(%47.5) erkek arastirma desenimizi
olusturmus, her iki grubu karsilastirdigimizda (p= 0.606, p>0.05) olup, gruplar
arasinda cinsiyet faktorii acisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi
bulunmustur.

Arastirmaya aliman G&grencilerin  s6zel ve sayisal bolim acisindan
dagilimlarina baktigimizda; miidahale grubundaki 6grencilerin 23’1 (%53.5) sozel,
20’si (%46.5) sayisal; kontrol grubuna baktigimizda ise 20’si (%54.1) sozel, 17’si
(%45.9) sayisal oldugu goriilmektedir. Bu sonug¢ gruplarin benzerligi agisindan
istatistiksel agidan anlamli bir fark olmadigin1 gostermektedir (p=0.960, p>0.05).

Son on yildir yasadiginiz yer sorusuna miidahale grubundan 29 (%67.4) kisi
il, 12 (%27.9) ilge, 2 (%4.7) kdy olarak yanitlarken; kontrol grubundan 23’
(%57.5) 11, 14’1 (%35) ilge, 3 (%7.5) kisi de kdy olarak yanitlamiglardir. Son on
yildir yasadiklar1 yer agisindan miidahale ve kontrol gruplar1 agisindan istatistiksel

olarak anlamli bir fark olmadig1 (p=0.625 , p>0.05) goriilmiistiir.

74



Toplam gelir durumlarina bakildiginda ise miidahale grubundaki
ogrencilerden 4’ (%9.3) 500 YTL’ den az, 27’si (%62.8) 501-1000 YTL, 9’u
(%20.9) 1001-1500 YTL arast, 3’ (%7.0) 1500 YTL’den fazla olarak yanit
verirken; kontrol grubundan 9 kisi (%22.5) 500 YTL’den az, 19 kisi (%47.5) 5001-
1000 YTL aras1, 10 kisi (%25.0) 1001-1500 YTL arasi, 2 kiside (%5.0) 1500°den
yukar1 diye isaretlemislerdir. Miidahale ve kontrol grubunu gelir durumlar1 agisindan
degerlendigimizde istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadigi goriilmiistiir
(p=0.326, p>0.05).

Demografik 0Ozellikler agisindan sorguladigimiz herhangi bir konuda
psikolojik tedavi gordiiniiz mii? Sorusuna miidahale grubundakilerin 5’1 (%11.6)
evet, 38’1 (%88.4) hayir derken; kontrol grubunun 2’si (%5.0) evet, 38’1 (%95) hayir
yanit1 vermiglerdir. Miidahale ve kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark bulunmamistir (p=0.435, p>0.05).

Yine psikolojik tedavi gordiigiinii bildiren 6grencilerin hangi konularla ilgili
olarak tedavi gordiikleri sorusuna ise; miidahale grubundan 2 kisi sinav kaygisi
(%40.0), 3 kisi psikolojik destek (%60.0); kontrol grubundan da 1 kisi (%50)
psikolojik destek gordiigiinii belirtirken, 1 kisi (% 50) depresyon tedavisi gordiigiinii
belirtmistir. Ogrencilerin gordiikleri tedaviler yoniinden istatistiksel agidan anlaml
bir fark olmadig1 goriilmiistiir (p=0.190, p>0.05).

Bos zamanlarmizda ilgilendiginiz bir etkinlik var m1? Sorusuna miidahale
grubundan 13 kisi evet (%31.08), 29 kisi (%69.0) hayir yanitin1 verirken; kontrol
grubundan 11 kisi (%27.5) evet, 29 kisi (%72.5) hayir diye yanitlamiglardir. Bu
sorulara verilen cevaplar kontrol ve miidahale grubu acisindan istatistiksel olarak
anlamli bir fark olmadig1 gortilmiistiir (p=0.810, p>0.05).

Bos zamanlarinda bir etkinlikle ugrastiklarini belirten O6grenciler hangi
etkinlikle ilgilendikleri sorusuna; miidahale grubundan 1 kisi (%7.1) resim yapmak,
1 kisi (%?7.1) bilgisayar kursu, 5 kisi (%35.7) miizik, 2 kisi (%14.3) kitap okumak, 5
kisi (%35.7) spor yapmak olarak belirtirken; kontrol grubundaki 6grencilerden 10
kisi (%90.9) spor yaptigini, 1 kisi (%9.1) halk oyunlari olarak belirtmislerdir.
Ogrencilerin bos zamanlarinda yaptiklar etkinlikler yéniinden miidahale ve kontrol
grubu arasinda da istatistiksel acidan anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir (p=0.043,

p<0.05).
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Uzman egliginde bir etkinlige katilmay1 isteyip istemedikleri sorusuna
miidahale grubunun 43t (%100) istediklerini belirtirken, kontrol grubunun 33’i
(%82.5)  istediklerini, 7’si (%17.5) istemediklerini belirtmislerdir. Iki grup
arasindaki farkin istatistiksel agidan anlamli oldugu (p=0.004, 0.05>p), yine uzman
esliginde ne tiir aktivite istersiniz sorusuna; miidahale grubundan 1 kisi (%2.3) spor,
1 kisi (%2.3) sosyal aktivite , 2 kisi (%4.7) kiiltiirel, 1 kisi (%2.3) sanat, 38 kisi
(%388.4) spor-sosyal-kiiltiirel aktivite derken; kontrol grubundan 2 kisi (%5.9) sosyal,
1 kisi (%2.9) el isleri, 31 kisi (%91.2) sanat-spor-sosyal-kiiltiirel aktiviteler olarak
isaretlemislerdir. Iki grup arasindaki farkin istatistiksel agidan anlamli olmadig
goriilmiistir (p=0.409, p>0.05).

Haftalik yapilacak olan etkinlik programinin saatlerini belirlemek amaciyla
ogrencilere; etkinliklere bir haftada ne kadar zaman ayirabilecekleri giin/ saat olarak
belirtmeleri istenen soruya; miidahale grubunu olusturan 6grencilerden; 7 kisi
(%16.3) haftada bir giin iki saat, 34 kisi (%79.1) iki giin bir buguk saat, 2 kisi (%4.7)
i giin birer saat olarak yanitlarken; kontrol grubundan; 8 kisi (% 22.2) bir giin iki
saat, 30 kisi (%55.6) iki giin bir buguk saat, 8 kisi (%22.6) ii¢ giin birer saat olarak
yanitlamiglardir. Miidahale ve kontrol grubu arasinda bulunan bu farkin istatistiksel
olarak anlamli oldugu goriilmiistiir (p=0.035, p<0.05).

Sosyal fobik ozellik gdsteren {iniversite Ogrencilerinin anne ve babalarin
egitim durumlarmmin sorguladigi soruya verilen cevap siklari, ayr1 ayrn
degerlendirmek yerine anne ve babalarinin basariyla tamamladiklar1 toplam egitim
yili olarak ortalamalar1 alinmistir. Anne egitim durumlarina baktigimizda miidahale
grubundaki 6grencilerin annelerinin ortalama 6.28 £+ 4.31 yil okuduklari, kontrol
grubundaki Ogrencilerin annelerinin ise ortalama 6.02 + 3.51 yil okuduklari; anne
egitim durumlart yoniinden, miidahale ve kontrol grubu arasinda istatiksel olarak
anlamli bir fark olmadig gorilmiistir (p=0.160, p>0.05 ). Babalarin egitim
durumlarina baktigimizda ise, miidahale grubundaki G&grencilerin babalarinin
ortalama 8.49 £ 3.52 yil okudugunu; kontrol grubundaki babalarin ortalama 8.50 +
4.15 y1l okudugunu, miidahale ve kontrol grubu arasinda; baba egitimi yoniinden de

istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig1 bulunmustur (p=0.669, p>0.05).
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Cizelge 4.1.1. Sosyo-Demografik Ozellikler

Miidahale Grubu Kontrol Grubu P
n % n %
Cinsiyet Kadmn 25 58.1 21 52.5
Erkek 18 41.9 19 47.5 0.606
Sozel 23 53.5 20 54.1
Boliim Sayisal 20 46.5 17 45.9 0.960
Son on yilda | il 29 67.4 23 57.5
yasadig1 yer flge 12 279 14 35.0 0.625
Koy 2 4.7 3 7.5
500 Ytl’den az 4 9.3 9 22.5
Toplam Gelir 501-1000 YTL 27 62.8 19 47.5 0.326
1001-1500YTL | 9 20.9 10 25.0
1500 YTL iisti | 3 7.0 2 5.0
Psikolojik Goren 5 11.6 2 5.0 0.435
Tedavi GoOrmeyen 38 88.4 38 95.0
Ne Tiir Tedavi | Smav  Kaygis1 | 2 40.0 0 .0
Psikolojik dest. | 3 60.0 1 50.0 0.190
Depresyon ted. 0 .0 1 50.0
Bos Zaman Var 13 31.08 11 27.5
Etkinlikleri Yok 29 69.0 29 72.5 0.810
Etkinlik Resim Yapmak 1 7.1 0 .0
(daha once Bilgisayar kursu | 1 7.1 0 .0
yaptigi Miizik 5 35.7 0 .0 0.043
etkinlikler) Kitap okuma 2 143 0 .0
Spor 5 35.7 10 90.9
Halk oyunlari 0 .0 1 9.1
Uzman Evet 43 100.0 33 82.5
Esliginde Hay1r 0 .0 7 17.5 0.004
Aktivite Istemi
Istenen Aktivite | Spor 1 2.3 0 0
Sosyal 1 2.3 2 5.9
Kiiltiirel 2 4.7 0 .0 0.409
Sanat 1 2.3 0 .0
El Isleri 0 .0 1 2.9
En fazla tercih | Spor-sosyal-
ettikleri kiiltiirel 38 88.4 31 91.2
etkinlik
cesitleri
Etkinlige Bir giin 2 saat 7 16.3 8 222
Aynrilacak Iki giin 1,5 saat | 34 79.1 20 55.6 0.035
Zaman Ug giin 1’er saat | 2 4.7 8 22.6
Anne Egitimi * 6.28+4.31 6.0243.51 0.160
(ORT. = SS)
Baba Egitimi ** 8.49+3.52 8.50+4.15 0.669
(ORT. £ SS)

* Annenin basariyla tamamladigi toplam egitim yil1
** Babanin basariyla tamamladig1 toplam egitim y1li
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4.2. DSM -IV Sosyal Fobi Belirti Olgciitlerine Géore Secilmis Gruplarin
Ozellikleri

Cizelge 4.2.1. ise arastirmamiza dahil edilecek 0&grencileri belirlemek
amaciyla demografik 6zelliklerin belirlendigi Bilgi Anketi i¢inde yer verilen ve
sorular1 DSM 1V sosyal fobi belirti kriterlerinden secilerek, cevap siklar1 da bizim
calismamizda Slgek olarak kullandigimiz Liebowitz Sosyal Fobi Olcegindeki siklarin
benzerlerinden olusturulan sorulara verilen yanitlara yer verilmistir. Yapilan
istatistiksel analizlerde; se¢ilmis olan ve sosyal fobi 6zelligi gosteren 6grencilerin
belirtiler agisindan miidahale ve kontrol gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark olup olmadig1 degerlendirilmistir.

Cizelge 4.2.1.°ye baktigimizda “Ilk kez girilen bir grupta yiiz kizaracag
yanlislik yapma korkusu tagir misiniz” sorusuna miidahale grubundan 42’si (%97.7)
evet, 1’1 (%5.0) hayir diye yanitlarken; kontrol grubundan 38 kisi (%95.0) evet, 2’si
(%5.0) hayir olarak yanitlamislardir. Bu soruya verilen yanit yoniinden kontrol ve
miidahale grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi goriilmiistiir
(p=0.607, p>0.05).

“Bir grup ortaminda etkinlikte bulunmaktan korkma durumunu” belirleyen
soruya miidahale grubundan 2 kisi (%4.7) hafif, 37 kisi (%86.0) orta, 4 kisi (% 9.3)
sidetli olarak cevaplarken; kontrol grubundan; 1 kisi (%2.5) hafif, 31 kisi (%77.5)
orta, 8 kisi (% 20.0) siddetli olarak yanitlamislardir. Bu soruya verilen cevap
yoniinden miidahale ve kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
olmadig1 goriilmiistiir. Ayni sorunun kaginma davranisin1 belirlemede; miidahale
grubundan 5 (% 11.6) kisi ¢ok ender, 25 kisi (%58.1) zaman zaman, 11 kisi (%25.6)
cogunlukla, 2 kisi (%4.7) her zaman olarak yanitlarken; kontrol grubundan 3 kisi
(%7.5) ¢ok ender, 28 kisi (%70.0) zaman zaman, 7 kisi (%17.5) ¢cogunlukla, 2 kisi
(% 5.0) her zaman olarak isaretlemislerdir. Miidahale ve kontrol gruplar1 arasinda
kacinma davranisi istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p=0.828, p>0.05).

“Topluluk oniinde yemek yerken duyulan korku derecesi” soruldugunda;
miidahale grubundan 8 kisi(%18.6) yok, 18 kisi (%41.9) hafif, 15 kisi (%34.9) orta, 2
kisi (%4.7) siddetli olarak yanitlarken; kontrol grubundan 9 kisi (%22.5) yok, 20 kisi
(%50.0) hafif, 10 kisi (%25.0) orta, 1 kisi (%2.5) siddetli olarak isaretlemislerdir. ki

grup arasinda cevaplar yoniinden istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig:
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goriilmiistir (p=0.300, p>0.05). “Topluluk o6nlinde yemek yemekten kaginma”
davranisina miidahale grubundan 15 kisi (%34.9) cok ender, 24 kisi (% 55.8) zaman
zaman, 3 kisi (%7.0) ¢cogunlukla, 1kisi (%2.3) her zaman olarak isaretlerken, kontrol
grubundan 23 kisi (% 57.5) ¢ok ender, 13 kisi (%32.5) zaman zaman, 4 kisi (%10.0)
cogunlukla derken; her zaman sikkini isaretleyen olmamustir. Gruplar arasindaki
farka baktigimizda istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p=0.109, p>0.05).

“Otorite konumdaki biriyle konusmaktan korkma durumu” ile ilgili soruya ise
miidahale grubundan 1 kisi (%2.39) yok, 4 kisi (%9.3) hafif, 30 kisi (%69.8) orta, 8
kisi (%18.6) siddetli yasadigini belirtirken; kontrol grubundan 1 kisi (%2.5) yok, 5
kisi (%12.5) hafif, 27 kisi (%67.5) orta, 7 kisi (%17.5) siddetli olarak
isaretlemislerdir. Miidahale ve kontrol gruplar1 arasinda verilen yanitlar yoniinden
istatistiksel olarak bir fark olmadigr gorilmistir (p=0.734, p>0.05). “Otorite
konumundaki biriyle konusmaktan kaginma durumu” ile ilgili soruya; miidahale
grubundan 1 kisi (%2.3) ¢ok ender, 20 kisi (%46.5) zaman zaman, 20 kisi (%46.5)
cogunlukla, 2 kisi (%4.7) her zaman olarak yanitlarken; kontrol grubundan 3 kisi
(%7.5) ¢ok ender derken, 23 kisi (%57.5) zaman zaman, 13 kisi (%32.5) ¢ogunlukla,
1 kisi (%2.5) her zaman olarak yanitlamiglardir. Miidahale ve kontrol grubu cevaplari
arasinda istatistiksel acidan anlamli bir fark olmadig goriilmiistir (p=0.098,
p>0.05).

“Izleyici 6niinde bir gdsteri veya konusma yapmaktan korkma durumu” ile
ilgili soruya miidahale grubundan; 17 kisi (%39.5) orta derken, 26 (%60.5) siddetli
olarak isaretlerken; kontrol grubundanl kisi (%2.5) yok, 20 kisi (%50.0) hafif, 19
kisi (%47.5) siddetli olarak cevaplamislardir. Verilen bu cevaplar yoniinden kontrol
ve miidahale gruplari karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi
goriilmiistir (p=0.152, p>0.05).

“Izleyiciler 6niinde is yapmaktan kaginma durumunu” degerlendiren soruya
miidahale grubundan 6 kisi (%14.0) zaman zaman, 30 kisi (%69.8) ¢ogunlukla, 7 kisi
(%16.3) her zaman olarak yanitlarken; kontrol grubundan 1 kisi (%2.5) ¢ok ender, 8
kisi (%20.0) zaman zaman, 24 kisi (%60.0) ¢ogunlukla, 7 kisi (%17.5) her zaman
olarak cevaplamisladir. Miidahale ve kontrol grubunun verdigi cevaplar yoniinden
degerlendirildiginde istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigr goriilmiistiir

(p=0.474, p>0.05 ). “Sacma oldugunu bildigi halde korkusuna engel olamama”
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durumunu  degerlendirmek amaciyla

sorulan

soruya

verilen

cevaplari

degerlendirdigimizde; miidahale grubundan 37 kisi (%86.0) evet, 6 kisi (%14.0)

hayir olarak cevaplarken; kontrol grubundan 37 kisi (%92.5) evet, 3 kisi (%7.5) hayir

cevabint vermistir. Verilen bu cevaplar degerlendirildi§inde gruplar arasinda

istatistiksel agidan anlamli bir fark olmadig goriilmiistiir.

Cizelge 4.2.1. DSM-IV Sosyal Fobi Belirti Olgiitlerine Gore Se¢ilmis Gruplarin Ozellikleri

DSM IV Sosyal Fobi Olgiitlerine Gore Miidahale Kontrol P
Hazirlanan Sorular Grubu Grubu
n % n %

Bir Grupta Konusurken Evet 42 97.7 38 95.0
Yiiziiniin Kizaracagi Hayir 1 23 2 5.0 0.607
Yanhshk yapacagi Korkusu

Hafif 2 4.7 1 2.5
Grup Etkinliginde Bulunma Korkusu | Orta 37 86.0 31 71.5 0.157

Hafif 4 9.3 8 20.0

Cok Ender 5 11.6 3 7.5
Grup Etkinliginden Ka¢inma Zaman zaman | 25 58.1 28 70.0 0.828

Cogunlukla 11 25.6 7 17.5

Her zaman 2 4.7 2 5.0

Yok 8 18.6 9 22.5
Toplulukta Yemek Hafif 18 41.9 20 50.0 0.300
Yerken Duyulan Korku Orta 15 349 10 25,0

Siddetli 2 4.7 1 2.5

Cok Ender 15 34.9 23 57.5
Toplulukta Yemek Zaman zaman | 24 55.8 13 325 0.109
Yemekten Kaginma Cogunlukla 3 7.0 4 10.0

Her zaman 1 23 0 .0

Yok 1 2.3 1 2.5
Otorite Konumundaki Hafif 4 9.3 5 12.5 0.734
Biriyle Konusma Korkusu Orta 30 69.8 27 67.5

Siddetli 8 18.6 7 17.5

Cok Ender 1 2.3 3 7.5
Otorite Konumundaki Biriyle Zaman zaman | 20 46.5 23 57.5 0.098
Konusmadan Ka¢inma Cogunlukla 20 46.5 13 32.5

Her zaman 2 4.7 1 2.5

Yok 0 .0 1 2.5
izleyici Oniinde Hafif 17 395 |20 50.0 | 0.152
Is yapmaktan Korkma Orta 26 60.5 19 47.5

Siddetli

Cok Ender 0 .0 1 2.5
izleyici Oniinde Zaman zaman | 6 140 |8 20.0 | 0.474
is yapmaktan Kaginma Cogunlukla 30 69.8 24 60.0

Her zaman 7 16.3 7 17.5
Sacma Oldugunu Bildigi Evet 37 86.0 37 92.5
Halde Korkusuna Engel Olamama Hayir 6 14.0 3 7.5 0.48
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4.3. Uygulanan Olgeklerin On Test ve Son Test Degerlendirilmesi

Cizelge 4.3.1. de, miidahale ve kontrol gruplarina uygulanan Liebowitz
Sosyal Fobi Olgeginin Korku, Liebowitz Sosyal Fobi Olgegi Kaginma, Liebowitz
Sosyal Fobi Olgegi toplam, Coopersmith Benlik Saygis1 Olgegi ve Utangaclik Olgegi
On test - son test onuglar1, gerek gruplar arasi, gerekse grup i¢i ile karsilastirmalari
yapilmis ve bulunan sonuglarin istatistiksel olarak anlamli olup olmadigi
degerlendirilmistir.

Her bir grubu kendi igerisinde On test son testleri yoniinden
degerlendirdigimizde; miidahale grubu LSFO korku puani 6n test ortalamasi 63.90
+ 10.87 iken; son test puaninin 42.74410.79’a diistligii, bu azalmanin da istatistiksel
olarak ileri derecede anlamli oldugu (p=.000), yine miidahale grubu LSFO kaginma
puant On test ortalamasinin 57.24£11.19, son test puaninin 38.46+10.88 oldugu, bu
puanlardaki azalmanin istatistiksel olarak ileri derecede anlamli oldugu (p=.000),
LSFO sosyal fobi toplam 6n test puan ortalamasinin 120.93+21.14, son test puaninin
80.95+20.96’ya diistligii, bu puanlardaki azalmanin istatistiksel olarak ileri derecede
anlamli oldugu bulunmustur (p=.000).

Kontrol grubu LSFO korku puani 6n test ortalamasi 62.93+ 8.20 iken son test
puaninin 56.52+10.68’e diistiigli, bu puanlardaki azalmanin istatistiksel olarak ileri
derecede anlamli oldugu (p=.000), LSFO kaginma puami &n test ortalamasiin
54.3049.19, son test puaninin 51.25+11.21°e diistiigii, bu puanlardaki azalmanin
istatistiksel agidan anlamli oldugu (p=,007). LSFO sosyal fobi kontrol grubu toplam
On test puan ortalamasmin 117.05£16.35, son test puaninin 107.62+20.51 e diistiigii,
bu puanlardaki azalmanin istatiksel olarak ileri derecede anlamli oldugu goriilmiistiir
(p=.000).

Miidahale ve kontrol gruplar1 arasinda On test- son testler yoniinden
karsilastirma yapildiginda, Liebowitz Sosyal Fobi Olgegi 6n test korku puanlarimin;
miidahale grubunun 63.90 + 10.87, kontrol grubunun ise 62.93 + 8.20 oldugu, iki
grup arasinda On test yoOniinden istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi
goriilmiistir (p=0.648, p>0.05).

Miidahale ve kontrol gruplar1 son testler yoniinden karsilastirildiklarinda;

Liebowitz Sosyal Fobi Olgegi son test korku puanlari; miidahale grubunun 42.74+
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10.79, kontrol grubunun ise 56.52+ 10.68 oldugu, iki grup arasinda goriilen son test

puan farkinin istatistiksel olarak ileri derecede anlamli oldugu goriilmiistiir (p=.000).

Cizelge 4.3.1. Uygulanan Olceklerin On Test ve Son Test Degerlendirilmesi

) Miidahale Kontrol P
Uygulanan Olg¢ekler Grubu Grubu Degeri
Ort. £SS Ort. = SS

LS. F.0. * On Test | 63.90+10.87 | 62.93 +8.20 0.648
Korku Puam Son Test 42.74 £10.79 56.52 +10.68 000

P Degeri |-000 .000
L.S.F.0.* On Test | 57.24+11.19 | 54.30+9.19 0.403
Kacinma Puani Son Test | 38.46+10.88 51.25+11.21 000

P Degeri | .000 007

On Test 120.93 +21.14 | 117.05 +16.35 0.616
L.S.F.O. *

Son Test | 80.95+20.96 107.62 +20.51 -000
Toplam Puam

P Degeri | .000 .000

. On Test 110.95 £22.206 | 115.85 £22.02 0.276

Utangachk Olgegi
Toplam Puani

P Degeri | .000 .000
C. B.S. O** On Test | 54.98+20.21 55.00 + 16.12 0.837
Toplam Puam Son Test | 65.81£20.38 59.30 + 18.78 -000

P Degeri | .000 .010

* L.S.F.O.:Liebowitz Sosyal Fobi Olgegi

#* C. B.S.O.: Coopersmith Benlik Saygis1 Olgegi
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Sekil 4.3.1. Liebowitz Sosyal Fobi Ol¢egi miidahale ve kontrol grubu én test-son test
korku puanlari

Liebowitz Sosyal Fobi Olgegi toplam kaginma puanlar1 degerlendirildiginde;
miidahale grubunda 6n test; 57.24+11.19 iken, kontrol grubundaki 6grencilerin 6n
test puanlarinin ise 54.30 + 9.19 oldugu, iki grup arasinda goriilen 6n test puan
farkinin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 goriilmiistiir (p=0.403, p>0.05).

Liebowitz Sosyal Fobi Olgegi son test toplam kagmma puanlarmi
degerlendirdigimizde; miidahale grubunda; 38.46+10.88 iken, kontrol grubundaki
ogrencilerin ortalama puanlarinin ise 51.25+ 11.25 oldugu, iki grup arasinda goriilen
son test puan farkinin istatistiksel olarak ileri derecede anlamli oldugu bulunmustur

(p=.000).
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LIEBOWITZ SOSYAL FOBI KAGINMA
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Sekil 4.3.2. Liebowitz Sosyal Fobi Olcegi miidahale ve kontrol grubu 6n test-son test
kacinma puanlarn

Yine Liebowitz Sosyal Fobi Olcegi 6n test toplam puanlarina baktigimizda
miidahale grubunun ortalama puani 120.93 + 21.14 iken; kontrol grubu ortalama
puanlarinin 117.05+ 16.35 oldugu, iki grup arasinda goriilen 6n test toplam puan
farkinin istatistiksel olarak anlamli olmadigi bulunmustur (p=0.616, p>0.05).

Yine Liebowitz Sosyal Fobi Olgegi son test toplam puanlarina baktigimizda
miidahale grubunun ortalama puani 80.95+ 20.96 iken; kontrol grubu ortalama
puanlarinin 107.62+ 20.51 oldugu, iki grup arasinda goriilen son test puan farkinin

istatistiksel olarak ileri derecede anlamli oldugu goriilmiistiir (p=.000).
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LIEBOWITZ SOSYAL FOBI TOPLAM PUAN
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Sekil 4.3.3. Liebowitz Sosyal Fobi Ol¢egi miidahale ve kontrol grubu 6n test-son test
toplam puanlan

Miidahale grubu 6n test ve son testler acisindan aldiklar1 Utangaclik Olgegi
puanlarina baktigimizda ise, miidahale grubu utangaglik puani 6n test ortalamasinin
110.95£22.206, son test utangachik puanmmin 80.38 +25.01°e¢ distiiglinl, bu
puanlardaki azalmanin istatistiksel olarak ileri derecede anlamli oldugu
belirlenmistir (p=.000).

Kontrol grubu, 6n test ve son testler acisindan aldiklar1 Utangaclik Olgegi
puanlaria baktigimizda ise kontrol grubu 6n test ortalamasinin 115.85+22.02, son
test ortalamasinin 104.60+27.58’¢ diistiigiinii, bu puanlardaki azalmanin istatistiksel
olarak ileri derecede anlamli oldugu bulunmustur (p=.000).

Miidahale ve kontrol grubunun Utangaclik Olgegi on test —son test toplam
puan ortalamalarini karsilagtirdigimizda ise; 6n testler yoniinden miidahale grubunda
110.95+ 22.206 iken; kontrol grubunda 115.85+22.02 oldugu, bu iki grup arasindaki
toplam puan farkinin istatistiksel olarak anlamli olmadigr (p=0.276, p>0.05),
Utangaglik Olgegi son test toplam puan ortalamalarmi karsilastirdigimizda ise;

miidahale grubunda 80.38+ 25.01 iken; kontrol grubundal04.60+27.58 oldugu, bu
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iki grup arasindaki toplam puan farkinin istatistiksel olarak ileri derecede anlamli

oldugu goriilmistiir (p=.000).

UTANGAGLIK OLGEGI
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Sekil 4.3.4. Utangachk Ol¢egi miidahale ve kontrol grubu 6n test-son test toplam
puanlan

Coopersmith Benlik Saygis1 Olgegi 6n test puanlari miidahale ve kontrol
gruplart agisindan karsilastirdigimizda miidahale grubunda 54.98 +£20.21 iken;
kontrol grubunda 55.00£16.12 oldugu, bu iki grup arasindaki toplam puan farkinin
istatistiksel olarak anlamli olmadig1 bulunmustur (p=0.837, p>0.05).

Coopersmith Benlik Saygis1 Olgegi son test puanlari miidahale ve kontrol
gruplart agisindan karsilastirdigimizda ise; miidahale grubunda 65.81 +i 20.38 iken;
kontrol grubunda 59.30+18.78 oldugu, bu iki grup arasindaki toplam puan farkinin
istatistiksel olarak ileri derecede anlamli oldugu bulunmustur (p=.000).

Coopersmith Benlik Saygis1 Olcegi miidahale grubu kendi icinde on test ve
son testler acisindan aldiklar1 puanlarina baktigimizda ise; on test ortalamasinin
54.98+ 20.21 iken, son test puaninin 65.81+ 20.38 ‘e ¢iktigini, bu puanlardaki

ylkselmenin istatistiksel olarak ileri derecede anlamli oldugu goriilmiistiir (p=.000).
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COOPER SIMITH BENLIK SAYGISI OLGEGI
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Sekil 4.3.5. Coopersmith Benlik Saygis1 Olcegi miidahale ve kontrol grubu 6n test-son
test toplam puanlar:

Coopersmith Benlik Saygis1 Olgegi kontrol grubu kendi iginde on test ve son
testler acisindan aldiklar1 puanlarina baktigimizda ise on test ortalamasi 55.00+
16.12 iken; son test puaninin 59.30+ 18.78’e ¢iktigini, bu puanlardaki yiikselmenin
istatistiksel yonden anlamli oldugu goriilmiistiir (p=.010).
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5. TARTISMA

Sosyal fobi 6zelligi gdsteren {iniversite 6grencileri ile 12 hafta stirdiiriilen;
yaratict drama, voleybol, bowling, izcilik, buz pateni, binicilik, miizik, resim, heykel,
piknik, dans ve eglenceli yemek gibi rekreatif etkinliklerin; sosyal fobi 6zelliklerin
olumlu yonde degistirilmesinde etkili oldugu, rekreatif etkinlik uygulamalari ile elde
edilen kazanimlarin deneklere uygulanan 6l¢eklerin 6n test ve son test puanlarinin
incelemesinden anlasilmigtir. Alt problemlere yonelik bulgular arastirma yontemine
bagli kalinarak ii¢ boliim halinde tartisilarak yorumlanmistir.

5.1. Miidahale ve Kontrol Gruplarimin Sosyo -Demografik Ozelliklerine
Ait Bulgularin Tartisilmasi:

Sosyal fobi (SF), baslica 6zelligi utang duyulabilecek toplumsal ya da bir
eylemin gergeklestirildigi durumlardan, belirgin ve siirekli bir korku duyma
durumudur. Yeme, icme, konusma, baskalarinin 6niinde yazi yazma, otorite olarak
goriilen insanlarla karsilasma, bir sey yaparken izlenme bunu tetikleyen en yaygin
durumlardir. Kisi bu durumlarla basa ¢ikmak i¢in kaginmak ister (Dilbaz, 1997).

Literatiire bakildiginda, sosyal fobinin ortaya c¢ikmasina yol acan ve
yayginligia etki eden, Bilgi Anketinde yer verilen demografik 6zellikler olarak;

5.1.1. Cinsiyet:

Sosyal kayginin hangi cinsiyette daha sik goriildiigiine iliskin arastirma
bulgularinin, birbirleri ile tutarli olmadigi goriilmektedir. Bazi c¢aligmalarda
kadinlarda erkeklerden daha sik gériildiigii (Furmark, 1999; Izgi¢ ve ark., 2000),
bazilarinda erkeklerde kadinlara gore daha yaygin oldugu (Tiikel ve arkadaslari
1998) calismalarin yani sira; kiz ve erkek oOgrencilerin sosyal kaygi diizeyleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigini belirleyen ¢aligmalar da
mevcuttur (Leary ve Kowalski, 1995; Erkan ve ark. 2002). Sosyal fobi kadinlarda
daha sik goriildiigii halde, klinige bagvuran hastalarin daha ¢ok erkeklerden olustugu
ifade edilmektedir (Karacan ve ark. 1996; Dilbaz ve ark., 2002).

Sosyal fobik tutumlar iizerine rekreatif etkinliklerin etkisinin arastirildigi bu
deneysel caligmada, cinsiyetle ilgili farkli literatiir bilgileri gbz Oniline alinarak,
arastirma bulgularini etkilememesi agisindan, miidahale ve kontrol grubunun cinsiyet

degiskeni (kiz ve erkeklerin sayis1) yoniinden benzer olmasi saglanmistir. Miidahale
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ve kontrol grubunu olusturan kiz ve erkek denek sayilar1 yoniinden benzerligi
istatistiksel agidan test edildiginde; aradaki farkin anlamli olmamasi (p = 0.606,
p>0.05) elde edilen bulgularin bu beklentiyi karsiladigini diisiindiirtmiistiir.

5.1.2. Ekonomik durum ve son on yildir yasadigi yer

Literatiirde dogum yerine ve yasanan yere gore sosyal fobi yayginligiyla
ilgili bir caligmaya rastlanmamakla birlikte, kdyde doganlar ve son 15 yilda en uzun
sire koyde yasayanlarda yayginhigin yiliksek olmasinin nedeni; diisiik
sosyoekonomik durum olabilecegi, ayrica bu kisilerin {iniversite yagamlarina uyumda
giicliik yasamalari, sehir yasamina gecerken sorunlarla karsilagsmalari, sosyal fobik
belirtilerini artirabilecegi ya da ortaya ¢ikarabilecegi yoniindedir (Dilbaz, 2000; Izgic
ve ark, 2000). Calisma kapsamina alinan ve sosyal fobi Ozellikleri gosteren
tiniversite 0grencilerinin son on yildir yasadiklar1 yer olarak kentte yasayanlarin
oraninin daha yliksek oldugu, ekonomik durumlarinin ise daha ¢ok orta ve diisiik
oldugunu arastirma bulgular1 géstermektedir. Bu aragtirma bulgular literatiir verileri
ile yorumlandiginda; calismaya dahil edilen 6grencilerden ilde yasayanlarin
oraninin yiiksek olmasi, ekonomik durumlarinin da orta ve diisiik seviyede olmasinin
sosyal fobik belirtilerin ortaya ¢ikmasinda etkisi oldugunu diigiindiirtmiis, literatiir
verileri bu arastirma bulgular ile desteklenmistir.

5.1.3. Anne ve babanin egitim durumu

Gelisim siirecinde annenin aldig1 egitimin daha 6énemli bir yere sahip oldugu,
babanin egitim durumunun ise utangaglik iizerinde etkili olmadigi bildirilmistir
(Gokge 2002).

llgili literatiir verileri gdz oniine alinarak anne baba egitim diizeyi ve diger
kategorik degiskenler (sozel ve sayisal boliim, herhangi bir hastalik gecirip
gecirmedigi, ne tir rahatsizliklar gegirdigi, tedavi gordiigii durumlar) yoniinden,
istatiksel agidan test edilmis olup, miidahale ve kontrol grubu arasinda anlamli bir
fark olmadig1 bulunmustur. Bu bulgular, iki grubu olusturan deneklerin demografik
degiskenler acisindan benzer 6zellikler tasidigin1 ve uygulanan etkinlik programinin

da etkili oldugu varsayimini desteklemistir.
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5.1.4. Serbest zamanda ilgilenilen etkinlikler

Serbest zaman, kisinin c¢alismadigi, yasam zorluklarinin ve bigimsel
gorevlerinin disinda kalan ve kendi istegi yoniinde harcayabilecegi zamandir
(Koktas, 2004).

Serbest zaman degerlendirilmesinde etkinliklere ne kadar siire ayrildig: ile
ilgili olarak, iiniversite O6grencileri ile yapilan calismalara bakildiginda; haftalik
ayrilan siirenin yeterli olmadig1 (Korucu ve ark., 2006), erkeklerin bayanlara gore
spor etkinliklerine katilim diizeylerinin, hem siire hem de siddet acisindan daha
yiiksek oldugu (Karaca, 2002), kiz 6grencilerin erkeklere gore daha pasif etkinlikleri
tercih ettikleri (Zorba ve ark., 2006), erkeklerin en ¢ok; basketbol, yliriiyiis ve futbol
tercih ederken; bayanlarin; yiirliylis, voleybol ve masa tenisini tercih ettikleri
belirlenmistir (Karaca, 2002). Kiiltlirel ve sanat etkinliklerinden ise; dans, halk
oyunlar1 ve miizik ¢aligmalarinin tercih edildigi (Balc1 ve ark., 2002), kapali alan
etkinlikleri olarak sirasiyla; su sporlar1 (kapali havuz), sportif turnuvalar (voleybol,
basketbol, futbol), miizik, dans (halk oyunlari, Latin danslar1) ve bilgisayar tercih
edilirken; acik alan etkinlikleri olarak; sportif turnuvalar (tenis, futbol, voleybol),
bisiklet, kampgilik, paintball, kosunun tercih edildigi bulunmustur (Basaran ve
Erenci, 2006).

Yapilan bu calismada Ogrencilerin serbest zamanlarinda ilgilendikleri
etkinliklere ayirabilecekleri haftalik siire ile ilgili bulgularin, literatiir verileri ile
uyumlu sonuglar sergiledigi, miidahale ve kontrol grubu arasinda bu bulgular
yoniinde istatistiksel acidan anlamli farklilik oldugu, elde edilen bu bulgularin,
miidahale ve kontrol grubu olusturulmasi ile ilgili beklentileri karsiladigi
gOriilmiistiir.

Katildiklar1 etkinlikler a¢isindan miidahale ve kontrol grubu arasinda bir fark
olup olmadigma iligkin bulgular degerlendirildiginde; miidahale grubunda resim,
bilgisayar kursu, miizik, spor, kitap okuma etkinliklerine katilimin oldugu
goriiliirken, kontrol grubunda kitap okuma ve halk oyunlari etkinliine katilimin
daha fazla oldugu, bulunan bu farkin da istatistiksel olarak anlamli oldugu,
katildiklar1 etkinlik uygulamalarina bakildiginda ise, daha c¢ok pasif etkinliklerin
tercih edildigi goriilmiistiir. Sosyal fobi 6zellikleri gz Oniine alinarak bu bulgular

degerlendirildiginde; pasif etkinliklerin tercih edilmesinde sosyal fobik 6zelliklerin
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etkisi olabilecegi diislinlilmiistiir. Yine tercih edilen etkinliklerin bir kismi pasif de
olsa, kontrol grubunun ilgilendigi etkinli§in olmasi, uygulama sonrasinda miidahale
grubu ile kontrol grubu bulgular1 arasinda bu varsayimi destekleyici dogrultuda
istatiksel acidan ileri derecede anlamli bir fark goriilmesi, arastirmada savunulan ve
uygulamaya alinmig olan etkinlik programin etkisinin yiiksek oldugu sonucunu

desteklemektedir.

5.2. DSM -1V Sosyal Fobi Belirti Olgciitlerine Gore Secilmis Gruplarin
Ozelliklerine Ait Bulgularin Tartisilmasi:

Sosyal fobi o6zelliklerini belirlemek igin DSM- IV tam 6lgiitlerine dayanarak
hazirlanan 7 soruya verilen cevaplar agisindan; miidahale ve kontrol gruplar
olusturulurken sosyal fobik belirtiler yoniinden benzer olmasi saglanmistir. Nitekim
bu bulgular degerlendirildiginde her iki grup arasinda sosyal fobik belirtiler
acisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi bulunmustur.

Tiim bu verilere bakildiginda olusturulan miidahale ve kontrol gruplarinin 12
hafta siiresince uygulanan c¢alismanin sonuglarina etki edebilecek, farkli bir
ozellikleri goriilmemistir. Bu da yapilan ¢alismanin sonuglari agisindan 6nemlilik arz
etmistir. Bu bulgularin sundugu katki, literatiir destegi ile uygulama c¢alismalarina

tasinmaistir.

5.3. Uygulanan Olgeklerin On Test ve Son Test Degerlendirilmesine Ait
Bulgularin Tartisiimasi:

Literatiirde sosyal anksiyetenin tedavisine yonelik programlar incelendiginde
bu konuda ilk ¢aligmalarin yaklasik 25 yil oncesine dayandig: belirtilmistir (Aydin,
2006). Yapilan calismalarin  bir kismi miidahale programlarindan olusmustur.
Miidahale programlarinin bazilar1 6nleme merkezleri ve kliniklerde, bazilar1 ise
okullarda uygulanmistir (Masia ve ark. 2001).

Okul temelli ¢alismalar, sosyal anksiyete probleminin kiiclik yaslarda
belirlenmesi ve gelisebilecek ikincil bozukluklarin (depresyon gibi) Onlenmesi
acisindan en Onemli avantaj olarak degerlendirilmektedir (Kessler, 1998). Ayrica
erken miidahale, problemin kroniklesmesini onlemede oOnemlidir. Yurt disinda

oldugu gibi iilkemizde de bunu amaglayan caligmalar vardir (Stein and Walker
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2001; Aydin, 2006). Yapilan bu c¢alismanin amaci da; koruyucu calismalari
destekleyici veriler ortaya koymaktir. Toplumumuzda psikolojik tedavi igin
kliniklere basvuru; 6zellikle sorunu olan kisilerin is, iliski verimi diistiiglinde veya
ikincil sorunlar (depresyon, kaygi bozukluklari, akademik basarida diisme veya is
performansi ile ilgili ciddi kaygi veya sorunlar oldugunda) ortaya ¢iktiginda
¢Ozlimlemek i¢in, ilgili uzmanlara gidilmektedir. Sosyal fobik durumlarin dogasi
geregi cogu zaman yardim almaktan kaginilmakta veya ertelenmektedir. Ancak sorun
kroniklesince ¢oziim i¢in ilgili yerlere bagvurulmaktadir.

Literatlir taramalarinda kaygi ile bas etmek icin egzersiz, spor ve sosyal
kiiltiirel etkinliklere katilimin 6nerildigi goriilmektedir (Steptoe et all, 1989; Bond et
all, 2002; Gosselin and Taylor, 2002; Gokce, 2004). Yapilan literatiir incelemeleri
sirasinda; spesifik olarak rekreatif etkinliklerin sosyal fobik tutumlar iizerine
etkisinin sinandig1 bir ¢aligmaya rastlanmamistir. Ancak bazi sosyal- kiiltiirel ve spor
etkinliklerinin benlik saygis1 iizerine etkileri oldugunu belirten ¢alismalar mevcuttur
(Steptoe ve arkadaslar1, 1989; Aktop ve Erman, 2002; Tekin ve ark. 2002; i¢ten ve
ark., 2006; Togo ve arkadaslari, 2006).

Sosyal fobi ile bas etme konusunda yapilan literatiir incelemelerinde; gerek
yurt i¢i gerekse yurt disinda, daha cok psikoterapi ve psiko egitime dayali
calismalar yapildigini, sosyal fobi sagaltiminda da bu tekniklerin etkili oldugu
goriilmektedir (Hofman, 2004; Palanci, 2004). Ulkemizde sosyal fobi belirtileri
gosteren bireylerle genellikle sosyal beceri egitimi ve bilissel terapi gibi psikolojik
yontemler kullanilarak deneysel ¢alismalarin yapildigin1 ve sosyal beceri egitimi ve
biligsel terapinin sosyal fobik durumlarin tedavisinde etkili oldugu bulunmustur
(Giimiis, 2002; Aydin 2006).

Biligsel Davranig¢c1  Terapiler (BDT), kullanilan teknikler acisindan
degerlendirildiginde; anksiyete ile iligkili duygulari; eslik eden bedensel tepkileri
tanimlama, anksiyeteye yol acan durumlar1 fark etme ve degistirme, bir plan
gelistirme ve performansin degerlendirilmesi  gibi dort temel basamaktan
olusmaktadir. Bu dort basamak icinde agirlik, maruz birakmaya dayali plan
gelistirme asamasidir.

Maruz birakma bilissel terapinin en 6nemli pargasidir ve yaygin olarak

kullanilir. Diger miidahale programi ise Ergenler i¢in Biligsel Davraniggr Miidahale
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programidir. Bu teknikte 16 haftalik siire ayrilmakta, yaris1 sosyal beceri
gelistirmeye yonelik psiko egitim, diger yarisi da seans i¢i ve gercek yasamda maruz
birakmay1 kapsamaktadir (Albano et al. 1998). Bilissel terapilerde; sosyal fobi
Ozelligi gosteren bireylerin kendisi hakkinda gercek¢i olmayan diisiince hatalarini
fark etmesi ve bunlarin yerine mantiksal diislinceleri koyup genellemesine
calisiimaktadir. Kisinin bu diisiinceleri davranisa doniistiirebilmesi, genellemesi igin
de ev ddevleri verilir.

Ev odevleri, sosyal fobi 6zelligi gosteren bireylerin; terapide genellemeye
calistiklar1 mantiksal-gerceke¢i diislincelerin  davranisa doniistiiriilmesi ve bu
davranislarin toplumda uygulamasini i¢eren alistirmalardan olusur.

Yapilan bu calisma ile; dogal ortamda, herhangi bir psikolojik destek
olmadan kisinin kendisi hakkinda gercek¢i olmayan diisiincelerini fark etmesi,
sosyal fobi Ozeliklerinden olan korku ve kaygi ile bas etmesinde, olumlu yonde
degistirilmesinde ve kisinin kagindig1 sosyal ortamlarla karsi karsiya gelmesinde
rekreatif etkinlikler kullanilarak etkililigi test edilmeye c¢alisilmistir.

Kullanilan teknik; sosyal fobi 6zellikleri gosteren 6grencilerin ilgili oldugu
cesitli rekreatif aktivitelerden yararlanilarak uygulama yapilmasi seklindedir.
Etkinliklerin degisiklik gdstermesinin nedeni; her bireyin farkli ilgilerinin olmasi,
uygulanan ankete verilen yanitlarda her 6grencinin farkli etkinlik istemesi; ¢esitli
etkinliklere yer wverilerek uygulamayi cazip hale getirme ve Ogrencilerin
devamliligin1 saglama giidiisiinden kaynaklanmistir. Ancak uygulama siiresince;
genelde istenen etkinliklere ilgisi olmadigini belirten 6grencilerden de olumlu duygu
ifadeleri alinmis hatta heykeli sevmedigini sdyleyen bir 6grenci, uygulama sirasinda
yetenegi oldugunu goriip, sonrasinda siirekliligi olan bir kursa katilma karari
verdigini beyan etmistir.

Yararlanilan diger terapotik yaklasimlardan farkli olarak, denekler,
kacindiklar1 sosyal ortamlarla karsi karsiya kaldiklarinda, bagkalarinin da kendileri
gibi bu sorunu yasadiklarini, daha 6nce “yapamayacaklari” diisiindiikleri ve “rezil
olacag1” korkusu ile hi¢ denemedikleri; ¢ok ¢esitli etkinlikleri denediklerinde
yapabildiklerini gormeleri, korku ve kagimma davranigini asmada, dolayisiyla
kendine giivenin artiginda, etkili oldugu diisiiniilmiistiir. Ulkemizde ilk kez sosyal

fobik ozelliklerin giderilmesinde grup halinde uygulanan c¢esitli rekreatif etkinlikler
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kullanilarak etkililigi test edilmistir. Bu baglamda ¢alisma diger ¢alismalardan farkl
ve Ozgilindiir.

Bu calisma herhangi bir psikolojik miidahaleyi kapsamasa da, bilissel
terapideki karsi karsiya kalma, maruz birakma durumlarina benzemektedir. Maruz
birakma odevlerinde; bireylere sosyal ortamlarda gerceklestirecegi bazi sosyal
O0devler wverilir. Bireyden terapistin olmadigi ortamlarda, kendi basma iken
uygulamasi istenir. Uygulamay1 birey kendi basina yapar ve sonuglar, terapist ile
birlikte degerlendirilir.

Bu calismada, bireyler kendisi gibi sosyal fobi 6zelligi gosteren diger
Ogrencilerle ayn1 anda ve konu ile ilgili bilgisi olmayan uzman bir uygulayici
tarafindan yonlendirilmiglerdir. Etkinligi yoneten hocalar, grubun o6zelligini
bilmedikleri i¢in herhangi bir farkli uygulama yapmadan, baska durumlarda o
etkinligi nasil uyguluyorlarsa ve baska bireylerden nasil yapmasini istiyorlarsa ayni
sekilde bir uygulama yapmislardir.  Bdylece miidahale grubunu olusturan
ogrencilerin, psikolojik destek almadan dogal bir ortamda; “yapabilirim” duygu ve
diistinceleri genellemeleri, dolayisiyla sosyal fobi ozelliklerinin olumlu ydnde
degistirilmesinde rekreatif etkinliklerin etkisi belirlenmeye calisilmigtir. Biligsel
terapilerde verilen maruz birakma odevlerinin amaci da; tedavide o6grenilenlerin
dogal bir ¢cevrede genellenmesini saglamaktir.

Bazi ¢alismalarda miidahale programlarinin okullarda uygulanmasinin hem
aile hem de g¢ocuk icin kabullenilmesini kolaylagtirdigi soylenmektedir (Kessler,
1998; Aydin 2006). Sosyal fobi probleminin dogasi gere§i, bu sorunu yasayan
gencler kliniklere bagvuru yapmalarinin zor olmasi nedeniyle okullarda yiiriitiilecek
rekreatif caligmalarin ne denli 6nemli oldugunun vurgulanmasi agisindan ayrica
onemlidir. Bu ¢alisma ile, utangaclik ve sosyal fobi sorunu; kroniklesmeden, yasam
kalitesini bozmadan, okullarda rekreatif etkinliklerin yayginlagsmasi ve bu
etkinliklere 6grencilerin yonlendirilerek koruyucu saglik alanina katki saglanmasi
amaglanmistir.

Kontrol grubunun son testler agisindan; sosyal fobi ve korku durumlarindaki
tyilesmenin, kaginma durumundaki iyilesmeye gore daha yiiksek olmasi ve kaginma
davraniglarinda goriilen degisimlerin daha az bulunmasinin nedeni olarak; kontrol

grubundaki 6grencilerin bir kisminin pasif de olsa etkinliklerle ilgilenmeleri, okula
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gitme gibi, zorunlu olarak toplum igerisine katilmay1 gerektiren durum yasamalar1 ve
bunun sonucunda, arkadas edinme ve sosyallesmeleri, iiniversite yasamlarmin ilk
yilinda olan dgrencilerin {i¢ ay gibi bir siirede iiniversite ortamina alismalari, giderek
sosyal fobi 6zelliklerinin azalmasina katki saglamis olabilecegi diistiniilmiistiir.

Bu durumlar sosyal fobik bireylerin korku duygusunu asmada kismen etkili
olurken, ka¢inma davraniginin giderilmesinde ayni diizeyde etkili olmadigi, kaginma
davranisinin olumlu yonde degisiminde; rekreatif grup etkinliklerinin etkisi oldugu,
ayrica miidahale ve kontrol grubu arasinda da ileri derecede anlamli farklilik olmasi,
miidahale grubuna uygulanan etkinliklerin sosyal fobi 6zelliklerin giderilmesinde
etkili oldugunu diisiindiirtmiistiir.

Miidahale grubu kaginma puanlarinin 6n test -son testleri arasinda; kontrol
grubunun aksine ileri diizeyde anlamlilik bulunmasi; uygulanan rekreatif etkinlik
programinin sosyal fobi, korku ve 6zellikle kaginma davraniglarinin giderilmesinde
etkili oldugu, bu etkinliklere katilim ile bireyler; sosyal ortamlara maruz birakilarak
kacindiklar1 durumlar ile kars1 karsiya kalmiglardir. Daha onceleri sosyal ortamdan
kacinirken, etkinligi deneme ile davranigin iizerine gitme ve ¢ok cesitli etkinliklere
katilma ile birlikte pek c¢ok konuda bilgilenme, bdylece tecriibe edilen sosyal
yasantilar ve bunlarin genellenmesi ile benlik saygisinda artma, utangaglik ve sosyal
fobi puanlarinda da diismeye neden oldugu diistiniilmiistiir.

Benlik saygis1 puanlarindaki artista; bilgi edinme ve artan tecriibenin etkisi
oldugu, uygulanan rekreatif etkinliklerde miidahale grubundaki bireylerin kagindigi
durumlarla bir nevi kars1 karstya kalmalariin; olumlu diisiinceleri genellemelerinde
ve dolayisiyla kaginma davranisinin azalmasinda etkili oldugu goriilmiistiir. Kontrol
grubu sonuglarinda da olumlu yonde bir degisim olmasina ragmen; kontrol ve
miidahale grubu aldiklar1 puanlar yoniinden karsilastirildiklarinda, anlamli bir fark
oldugunun bulunmasi1 dolayisiyla uygulanan etkinlik programinin sosyal fobi
ozelliklerinin giderilmesinde etkili oldugu diisiiniilmiistiir.

Utangaglik ve ¢ekingen davranisin kadinlarda 6zendirildigi ve iyi kabul
gordiigl, erkeklerde ise bir eksiklik olarak algilandigi toplumumuzda, erkeklerin
sosyal fobi belirtilerinden daha fazla rahatsiz oldugu disiiniilebilir. Utangag
bireylerin diger insanlar tarafindan giiliing bulunacaklar1 ve bu nedenle insanlarin

kendilerine aciyacagi gibi mantik dis1 diisiincelere sahip olduklarindan dolay1
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digerlerinin dikkatlerini ¢ekecek higbir sey yapmadiklart ve sdylemedikleri
vurgulanmaktadir (Kimmel and Weiner, 1985). Ulkemizde yapilan ¢alismalarda da
sosyal fobide oldugu gibi utangaglikla bas etmede de sosyal beceri egitim
programiin etkili oldugu bulunmustur (Kozanoglu, 2006). Yine sosyal fobi
belirtilerinde oldugu gibi, utanga¢ bireyler girdikleri ortamda, herkesin onlari
seyrettigine; zayifliklarmi  ya da  yetersizliklerini  yakalamaya calistigina
inanmaktadirlar. Boylece kaygimin kisir dongiisii arttikca, diisiinceler de iyice
carpitilmaktadir (Savasir, 1996).

Yapilan bu c¢alismada, &grencilerin  Utangaghk Olgegi puanlarinin,
utangaclikla bas etmede rekreatif etkinlik programi sonucunda miidahale grubu
lehine farklilagip farklilagmadigi sorusuna yanit aranmustir. Utangaclik puanlar
acisindan miidahale ve kontrol gruplar1 kendi i¢inde degerlendirildiginde; miidahale
grubunda oldugu gibi kontrol grubunda da 6n test ve son testlerden alinan puanlar
arasinda istatiksel agidan ileri derecede anlamli bir fark oldugu, bulunan bu yiiksek
farka ragmen, miidahale grubu son testleri ile karsilastirildiginda iki grup arasindaki
farkin da ¢ok yiiksek olmasi, uygulanan rekreatif etkinliklerinin utangaglik duygusu
ile bas etmede etkili oldugunu diistindiirtmiistiir.

Coopersmith Benlik Saygis1 Olgegi puanlarma bakildiginda ise, miidahale
grubunun On tets- son test puanlar1 arasinda istatiksel yonden ileri derecede anlamli
bir fark bulunurken, kontrol grubunun 6n test- son test arasindaki farkin miidahale
grubundaki fark gibi ileri derecede anlamli olmadigi goriilmiistiir. Miidahale ve
kontrol grubu arasindaki farkin da istatistiksel acidan anlamli olmasi, hazirlanan
etkinlik programinin kisa siirede olumlu sonug verdigini géstermistir.

Bulgularin beklentiler yoniinde ¢ikmasina katkida bulundugu diisiiniilen; grup
halinde uygulanan etkinliklerde; goéz kontagi kurma, karsisindakini gdzlemleme,
yarismact kimlige varmayan birlikte ekip olusturma, etkinliklerin dogasi geregi
iletisim kurma (voleybolda paslasma, dramada tanisma kaynasma oyunlar1 vb)
rekreatif etkinligin icerisinde ¢ok dogal bir sekilde, oyun gibi kendiliginden yer
almasinin; utangaglik duygularini tanimlama, yasadiklari duygunun farkina varma,
yapabilecekleri ve yapamayacaklar1 faaliyetleri belirleyebilme, sonugta olusan

diisiincelerin genellemesini saglayan egzersizler olarak degerlendirilmistir.
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Ayrica lyeler oturumlardan sonra zaman zaman, bu sorunu yasayan tek kisi
olmadiklarin1 bilmenin ve ayni sorunu yasayan arkadaslarmin gelistiklerini ve
degistiklerini gérmenin kendilerini cesaretlendirdigini, degisik etkinlikte bulunmakla
bilgilenmenin, biliyor olmanin da kendilerine bir giiven sagladigini, bagskalari
yapamayinca, onlart hosgorii ile karsiladiklari igin digerlerinin de kendilerini
anlayisla karsilayacagi fikrini giderek benimsediklerini, degisik kisileri tanidik¢a, bir
aile gibi hissettikleri, aidiyet duygusu gelistirdiklerini ifade etmislerdir.

Aragtirma bulgulari, {iniversite 6grencileri i¢in; Ozsayginin arttirilmasi,
sosyal fobi Ozellikleri ve utangachigin giderilmesinde rekreatif etkinliklerin arag
olarak kullanilmasinin 6nemli oldugunu gdéstermistir. Utangaclik, sosyal fobi ve
benlik saygis1 6n test- son testleri degerlendirildiginde; benlik saygisi puanlarinda
artig gortiliirken, sosyal fobi ve utangaclik belirtilerinde de azalmaya iligkin aragtirma
bulgular1 utangaglik ile benlik saygis1 ve sosyal fobi ile benlik saygisi arasinda ters
iliski oldugu yoniindeki literatiir verilerini destekledigi gorilmiistiir.

Bundan sonra yapilacak olan benzer arastirmalarin Tirkiye genelinde ve
farkl fakiilte 6grencilerini kapsayacak sekilde biiyilik 6rneklem iizerinde yiiriitiilmesi,
tiniversite 0grencilerinin sosyal fobi ve utangacliklarini etkileyen ve giderilmesinde
destekleyici olabilecek cesitli faktrlerin incelenmesine ve iiniversite 6grencilerine
yonelik diizenlenen psikolojik danigmanlik ve rehberlik hizmetlerinin etkinligini
artirtlmasina yonelik yararl bilgiler saglayacagi diigiiniilmiistiir.

Arastirmanin sonucglarina gore, Universite Ogrencilerinin zaman gegtikce
arkadas edinme, sosyal ¢evreyi tanima ile ortama uyum sagladiklar1 ve dogal bir
sekilde iyilesme yasadiklari, ancak, bu iyilesmenin rekreatif etkinliklerin sagladigi
kadar hizli ve etkili olmadigi, miidahale ve kontrol grubu arasindaki farkin
istatistiksel olarak ileri derecede anlamli olmasindan yola ¢ikilarak, uygulanan

rekreatif etkinlik programinin etkili oldugu diistiniilmiistiir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonug¢

Bu arastirmada, sosyal fobi o0zelligi gosteren {iiniversite oOgrencilerine
uygulanan rekreatif etkinlikler programinin etkililigi deneysel olarak test edilmistir.

Arastirmanin  sonucunda, {iniversite oOgrencilerine uygulanan rekreatif
etkinliklerin sosyal fobi diizeylerinin azaltilmasinda etkili oldugu goriilmistiir.
Ortaya c¢ikan bu sonuca gore, gerektigi gibi sosyal-kiiltiirel ve spor iceren cesitli
etkinlik uygulamalarinin yapilmasi halinde, sosyal fobi ve utangaclik sorunlari
kroniklesmeden giderilebildigi, ayrica benlik saygisinin da artirildigina iliskin yeterli
kanitlarin elde edildigi diistiniilmiistiir.

Rekreatif etkinlik grup programi 12 hafta siiresince 24 oturum olarak
yapilandirilmis ve baslica su etkinliklerden olusturulmustur: yaratict drama, bowling,
voleybol, dans, miizik, resim, heykel, izcilik, buz pateni, binicilik, piknik ve
eglenceli yemektir. Programin igerigi, sosyal fobik belirtilerin giderilmesi ve
tedavisi, rekreasyon ile ilgili belirtilen kuramsal goriisler, yapilan arastirma sonuglari
ve 6grenci ilgileri dikkate alinarak hazirlanmastir.

Cesitli nedenlerle olusan sosyal fobik tutumlar; gerek korku gerekse kaginma
tepkileriyle yagami sinirlandirarak devam etmesi, kaginma ile birlikte saglanan gegici
rahatlama ve sonrasinda artan korku ve kaginma davranisi, uygun teknik ozellikle,
biligsel davranig¢1 tedaviye dayali, alistirma ve yasantilarla ugrasarak kirilmaya
calisilan ve sosyal fobi 6zelliklerin degisiminde etkisi oldugu sonucuna varilan diger
arastirmalardan (Glmiis, 2002; Palanci, 2004; Aydin, 2006) farkli olarak, bu
caligmada, tamamen dogal ortamda oOgrencilerin istedikleri ve yapabilecekleri
rekreatif etkinliklerden olusan program hazirlanarak, 12 hafta siiresince bilissel terapi
icinde de yer alan maruz birakmaya benzer sekilde bir uygulama yapilmis ve
sonugclar test edilmistir.

Sosyal fobi belirtilerin yasandigi grup ortamlarina benzer durumlarla karsi
karsiya gelme ile kisilerin, kaygiyla basa c¢ikan davraniglarda bulunabilme;
onaylanmama tehlikesiyle basa ¢ikabilme, sosyal fobi 6zeliklerini tagimada yalniz

olmadigini, bagkalarinin da bu sorunu yasayabildigini, grup ortaminda performansa
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iliskin “yapamam, rezil olurum” tiirlinden diisiincelerin yersiz oldugunu dogal
ortamda kendiliginden gorebilmesinde destekleyici oldugu goriilmiistiir.

Sosyal fobi 6zelliklerin giderilmesinde, etkililii sinanan rekreatif etkinlikler
programi ile sosyal fobi probleminin sinirlandirict etkilerinden 6nemli oranda
kurtularak, yasam kalitesini dogrudan artiran sonuglar yaratmasiyla, benzer ve
uygulanan psikolojik tedavilerle karsilastirilan daha ayrintili ¢alismalarin yapilmasi
zorunlulugunu dogurmaktadir.

On test-islem-son test kontrol gruplu deneysel desene gore yapilan bu
calismanin sonunda; sosyal fobi Ozelliklerine etkisini test etmek ic¢in hazirlanan
rekreatif etkinlik grup programi, uygulandig: {iniversite 6grencilerinin sosyal fobi
diizeylerinde anlamli bir azalma beklenmistir. Yapilan istatistiksel analizler sonunda;
sosyal fobik ozelliklerin olumlu yonde degistirilmesinde rekreatif grup programinin,
uygulandigi tniversite 6grencilerinin sosyal fobi o6zelliklerinde; bu programin
uygulanmadig1 6grencilerin sosyal fobi diizeylerine gore yiiksek diizeyde azalma ve
bu azalmanin da istatistiksel agidan anlamli oldugu bulunmustur.

6.2. Oneriler

Bu arastirmanin sonuglarina dayanarak asagidaki dnerilerde bulunulabilir.

1-Bu  arastirma kapsaminda hazirlanan sosyal fobi 6zelliklerinin
giderilmesinde ara¢ olarak kullanilan, rekreatif etkinlik programina benzer
programlar iiniversite 6grencilerine uygulanabilir. Etkiligi test edilerek sistemli bir
program haline getirilebilir.

2- Bu aragtirma bulgularindan ve ilgili literatiir verilerinden yola ¢ikilarak,
biligsel terapi ve rekreatif etkinliklerin sosyal fobi durumlarinda; etkililiginin
karsilastirildigi  calismalarin yapilmasi, daha giiclii veriler elde etmek i¢in uygun
olacaktir.

3- Yine biligsel terapi uygulamasi iginde, Ozellikle maruz birakma, karsi
karsiya gelme asamasinda, rekreatif etkinlik programindan yararlanilmasi ve bu
etkinlik programinin biligsel terapinin 6dev yapmama durumunun ¢oziimiinde
etkililigi ve katkisinin arastirilmasi gerektigi diigiiniilmiistiir.

4- Ogzellikle sosyal fobi probleminin dogasi geregi yardim istenme zor
oldugundan ve tedavi edilebilir bir sorun oldugundan, {iniversiteye yeni baglayan

ogrencilerin sosyal fobik ozellikleri taranarak, sosyal fobi o6zellikleri gosterenlere
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yonelik olarak, rekreatif etkinlik uygulamalarinin yapilmasi sorunun giderilmesinde
destekleyici olacaktir.

5-Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okullarinin biinyesinde bulunan;
Rekreasyon ve Beden Egitimi Ogretmenligi Boliimlerinde, okuyan &grencilere;
rekreatif etkinliklerle desteklenebilen; utangaglik gibi ¢esitli psikolojik sorun
durumlar1 ve bu sorunlar1 yasayan kisilere yaklasim bigimleri, psikolojik sagaltimda
yeri ve Oneminin aktarildigi uygulamali ders programlarinin degerlendirilerek,
sonuclarinin arastirilmasina ihtiyag oldugu diistiniilmiistir.

6- Bu calismadan elde edilen sonuglar, hazirlanan rekreatif etkinlik programi
uygulanmasinin ardindan izleme caligmasi icin; son testten sonra 6 ve 12 ay gibi
araliklarla tekrar 6l¢iim yapilarak; programin uzun siireli etkisine iliskin daha saglam
kanitlara ulagilabilir. izleme ¢aligsmasinin sonuglarini daha iyi kontrol edebilmek igin
kontrol grubuna da izleme testi yapilabilir.

7- Koruyucu ve o6nleme ¢alismalarinda kullanilacak olan bu rekreatif grup
etkinlik programinin igeriginde yer alacak, daha ayrintili yapilandirilmis birkag
basamagin (terapist esliginde; sosyal fobi sorunu yasayan bireylere psikolojik
bilgilendirme ve sosyal beceri egitimi) olmasi saglanip, bunlarin sonuglari
istatistiksel olarak degerlendirilebilir.

8- Sosyal fobi oOzelligi gosteren ve rekreatif etkinliklerin uygulanacagi
kisilerin dikkatle secilmesi, medikal ve ciddi bir psikolojik destek gerektirenlerin
gozden kagmamasit ve bu kisilerin belirlenip dogru yonlendirilmesi agisindan
onemlidir.

9- Utangaclik ve sosyal fobi ozelliklerin giderilmesinde yaralanilacak olan
rekreatif etkinlik grup programinin; ilk 6gretim, ortadgretim gibi okul programlari
icinde ve hastane gibi farkli kurumlarda da kullanilmasi i¢in gereken diizenlemeler
yapilarak; deneysel arastirmalarla etkililigi test edildikten sonra, uygulanabilirligi
genisletilebilir.

10- Bu arastirmanin kapsaminda gelistirilen rekreatif etkinlik grup progranu
daha genis gruplara uygulanabilmesi icin, gerekli degisiklikler yapilarak
uygulayicilara ve sosyal fobi sorunu yasayan oOgrencilere yonelik bir el kitabi

niteliginde hazirlanabilir. Gerek sorunu yasayan kisilerden, gerekse uzmanlardan geri
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bildirim alinarak; bu tip girisimlerin yardim etmede etkili olup olunmayacagina
iliskin bir arastirma yapilabilir.

11- Rekreatif etkinlikler, klinik 6zellik tasimayan sosyal fobik bir grupta
etkililigi test edildiginden, ayrica daha ciddi sosyal fobik 6zellik tagiyan kisilerde de
etkili olup olmayacagi, saglik kurumlarmma basvuran ve sosyal fobi tanist alan
kisilerle yapilacak bir arastirmayla sinanabilir.

12- Sosyal fobiyi oOnlemek amaciyla, ilkdgretimde, orta Ogretimde,
tiniversitede; egitimcilere, anne-babalara ve akran gevresine yonelik olarak, ¢ocukta
sosyal geri c¢ekilme etkisi yaratmayacak duyarlilikta davranmayr saglayacak,
rekreatif etkinliklerin 6nemini belirten ve bu etkinliklere yoOnlendiren egitici
programlar hazirlanarak, bu yonde bilinglenme saglanabilir.

13- Okul psikolojik danigmanlar1 ve her 6gretim kademesindeki sosyal fobi
ozellikleri gosteren 6grencilere yonelik olarak, sosyal katilimi artiric1 ve kaygi veren
durumlarla; basitten zora dogru kars1 karsiya gelmeyi saglayici rekreatif etkinlik
programlari olusturulabilir ve etkililikleri incelenebilir.

14-  Universitelerde mediko-sosyal merkezlerinde gérevli psikologlar
tarafindan sosyal fobi 6zellikleri gdsteren dgrencilere yonelik olarak, sosyal katilimi
artirict ve kaygi veren durumlarla basitten zora dogru karsi karsiya gelmeyi saglayici
rekreatif etkinlik programlar olusturulabilir. Bu konuda Saghk Kiiltiir ve Spor Daire
Baskanliklarina bagl olarak, cesitli rekreatif etkinlik programlarinin olusturulmasi ve
psikologlarla ortak ¢alisilmasi saglanabilir.

15- Bu arastirma, koruyucu calismalar agisindan diisiiniildiigiinde; gerek
tiniversite gerek liniversite Oncesi okullarda, sosyal fobi ve utangacglik belirtilerinin
baslama donemlerinde, riskler ortaya ¢ikmadan; bu etkinliklerin yayginlastirilarak
okul programlarinda yer verilmesinin, sosyal fobinin klinik diizeye gelmeden
onlenmesinde destekleyici olacagi diistiniilmektedir.

16- Ozellikle okul rehberlik servisleri ile etkinligi yoneten kisilerin ortak
calismasinin; etkinliklerde gerektiginde psikolojik yonlendirmelerin koruyucu

calismalar agisindan yararli olacag: diistiniilmiistiir.
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EKLER
EK-I Deney Grubuna Uygulanan Etkinlik Plam1 ve Gozlemler

Hafta Etkinligin; adi, yapildig1 yer ve katihmei tutumlarina dair gozlemler

Yaratici drama: Tanisma oyunlari oynandi. Ogrenciler baglangigta gok
cekingen iken; oyunlarla eglenip, daha rahat ve neseli ayrildilar. G6z temasi
gereken yerlerde zorlandilar. Tiyatrocu ve drama egitmeni yonetiminde
Kocaeli Bolge Tiyatrosunda ¢aligildi . 50 kisi katildi.

1. Hafta Bowling: Grup halinde oturuldu igecek i¢ildi. Tek oyunda ortak atis yapacak
sekilde birbirini tanimayan bir kiz bir erkek ikili grup olusturuldu.. 1.,2.,3.
ciftlere hediye verilip alkislandi. Birbirini tanimayan ikili gruplar kaynasti.
Keyif alindi. Hastalik dolayistyla iki kisi izin istedi toplam 48 kisi katildi.

Resim: Giizel Sanatlar Fakiiltesinden resim dalinda 6gretim gorevlisi
tarafindan Picus Cafe’de cay pasta ikrami esliginde Once serbest portre
cizdirildi. Portre ¢izimi teknik bilgiler verilerek ve yanindaki arkadasini
gbzlemleyerek tekrarlandi. Tkinci tekrarda teknik bilgilerle kendilerinin de
giizel resimler ¢izmis olmalarina sasirdilar. 6 6grenci 6zel ilgilendi ve Bu
caligmada Ogrencilerin geneli sikildi. Ancak kaynasmay1 destekledigi
gozlendi. 45 kisi katildi.

2. Hafta Yaraticit drama: . Tiyatrocu ve drama egitmeni yonetiminde Kocaeli Bolge
Tiyatrosunda degisik tanisma ve kaynagma oyunlarina devam edildi.
Ogrenciler keyifle biraz da gekinerek sdylenileni uygulads. Ilk calismaya
gore daha rahat olduklar1 gozlendi.Yaraticit drama galigmalarinin devam
etmesini istediler. Hediye ¢ekilisi yapildi 10 kisiye armagan verildi. 45 kisi
katild1.

Miizik: Seymen Kolej’de miizik dgretmeni tarafindan yonetildi. Ogrencilere
ritm aletleri dagitildi kisa teknik bilgiden sonra ritm ¢alismalar1 yapildi.
Ogretmen ud ¢ald1.Ud esliginde sarkilar sdylendi. Bir kisim dgrenci ¢alisma
sonras1 kalip sarki sdylemeye devam etti. 45 kisi katild1.

3.Hafta Bowling: Grup halinde oturuldu icecek igecek ikram edildi. Birbirini
tanimayan bir kiz bir erkek ikili grup olusturuldu. Ortak atis yapildi. 1.,2.,3.
ciftlere hediye verilip alkislandi. Atiglar sirasinda birbirini alkiglama ve
kaynagma artt1. 45 kisi katildi.
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4. Hafta

Dans:Jadore Dans okulunda profesyonel egitmen tarafindan kizlar ve
erkekler karsilikli dizildi. Esler dontisiimlii degiserek salsa calisildi. Vize
oncesi oldugu i¢in izin alanlar oldu. Bir kiz 6grenci erkek arkadasinin
istememesi tlizerine ayrildi. 38 kisi katildi.

Miizik: Seymen Kolej’de miizik 6gretmeni tarafindan yonetildi. Ogrencilere
ritm aletleri dagitildi. Ritm ¢alismasi ile birlikte sarkilar sdylendi.
Ogrencilerin genelinde sikilmalar oldu etkinlik tekrarim istemediler. Vize
haftast oldugundan 35 kisi katildu.

5.Hafta

Heykel: Onerilen etkinliklerden heykeli merak ettikleri i¢in ¢alisma
programina alindi. Seymen Kolej’de heykel 6gretmenince kil dagitildi. Kisa
teknik bilgiden sonra karsisindakini gézlemleyerek calisildi. 5 6grencinin ilk
kez denedikleri heykeli ¢calismaktan hoslandiklarini ve ¢ok yatkin olduklarini
kesfettiklerini sOylediler. Genelde tek ¢alisma ile kalinmasini talep ettiler. 40
kisi katildi.

Voleybol: BESYO spor salonunda uzman hoca tarafindan ¢alisildi. Voleybol
teknigine dayali ¢esitli sportif oyunlar oynandi. Filesiz ¢alisma yapildi. Grup
yarigmalar1 seklinde top calisildi. Etkinlik sonrasi kantinde oturulup, cay
icildi. Sohbet edildi. 35 kisi katild1.

6. Hafta

Yaratic1 Drama: Kocaeli Bolge Tiyatrosunda oyunla birlikte diyafram ses
cikarma oyunlar1 oynandi. Viicut gevsemesi, nefes, sesini bagkalarina
duyurma, isimleri 6grenme oyunlar1 oynandi.Caligma bitiminde siirenin daha
da uzatilmasini istediler. Hediye ¢ekilisi yapildi 10 kisiye armagan verildi.
Ogrencilere ¢ikolata dagitildi. 40 kisi katilds.

Izcilik: izcilik merak edildigi igin programa alindi. Seymen Kolej’de izci
lideri tarafindan izcilik tanitildi. Bahgede ¢adir agilacakti. Ancak yagmur
yagdigi i¢in biiyiik bir sinifta obalar olusturuldu. Cay pasta ikrami ile birlikte
izcilik oyunlar1 oynandi. 38 kisi katildu.

7. Hafta

Dans: Jadore Dans okulunda profesyonel egitmen tarafindan kizlar ve
erkekler karsilikli dizildi. Esler dontisiimlii degiserek salsa calisildi. Vize
oncesi oldugu i¢in izin alanlar oldu. 39 kisi katildi.

Voleybol: BESYO spor salonunda uzman hoca tarafindan ¢alisildi. Voleybol
teknigine dayali ¢esitli sportif oyunlar oynandi. Oyuncu degisimli fileli mag
ve sonrasinda c¢ay sohbeti yapildi. Vize sonras1i memlekete gitmeler oldugu
icin 30 kisi katildu.
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8. Hafta

Yaratic1 Drama: Kocaeli Bolge Tiyatrosunda grubu kaynastiran ekip ruhu
gelistiren ve tanismalarini pekistiren ¢alismalar, oyunlar oynandi. Hediye
cekilisi yapildi 10 kisiye armagan verildi. 35 kisi katild1.

Dans: Eray dans Okulun’a yiiriiyiis yolundan ytiriiyerek birlikte gidildi.
Modern dans tanitim1 sonrasi modern dans figiirleri gosterildi. Tango itendigi
icin tango calisildi. Kisa bir igecek ve sohbet molas1 verildi. 39 kisi katildi.

9. Hafta

Voleybol: BESYO spor salonunda uzman hoca tarafindan ¢alisildi. Voleybol
teknigine dayali ¢esitli sportif oyunlar oynandi. Oyuncu degisimli fileli mag
ve sonrasinda ¢ay sohbeti yapildi. Calisma bitiminde bir sonraki etkinligin
doga yiiriiyiisli oldugunu 6grenen 6grenciler kene vakasinin artigini ve bu
durumdan korktuklarini sdyleyerek itiraz ettiler. Binicilik ve buz patenine
gidilmesinde 1srar ettikleri i¢in sonraki etkinlik buz pateni olarak
degistirildi. 29 kisi katildi.

Buz pateni: Universite dniinde bulusarak, birlikte otobiislerle Cenesuyu
Olimpik Buz Pateni sahasina gidildi. Uzman hoca ve alt1 kisilik BESYO
ogrencilerinin de destekledigi ekip tarafindan yonlendirilerek kayildi.
Zorlama olmadan istedikleri kadar kaydilar. Bir 6grenci bel problemi, bir
ogrenci de hasta oldugu icin disarida izleyici olarak katild1.. 3 6grenci 15
dakika sonra pisti terk edip izleyici kismina gecerek izlemeyi secti. Calisma
sonrasi kafeteryada oturuldu. Cay, pasta ikrami egliginde sohbet edildi 3 kisi
is buldugu, bir 6grenci de parmagini incittigi i¢cin gelemedi, 2 kisi ulagim
nedeni ile etkinlikten ayrildi. Etkinliklere 43 kisi ile devam edilmesine
ragmen, 10 kisi memlekete gittigi icin, 4 kisi de gelemeyecegini belirtip
izin istedi. Buz pateni etkinligine 28 kisi katildi.

10. Hafta

Bowling: Grup halinde oturuldu i¢ecek i¢ildi. Birbiri ile daha 6nce hig
eslesmemis ve bir biri ile pek konugsmayanlardan; kiz- erkek ikili gruplar
olusturuldu. Ortak atis yapild. 1.,2.,3. ciftlere hediye verilip alkiglandi.
Atiglar sirasinda birbirini alkiglama tezahiiratlar, isbirligi, sakalagmalar
oldugu, bowlinge severek katildiklari, tekrar edilmesini istedikleri
gozlemlendi.43 kisi katildi

Dans: Eray dans Okulun’a yliriiylis yolundan yiiriiyerek birlikte gidildi.
Tango istendigi i¢in tango calisildi. Kisa bir igecek ve sohbet molasi verildi.
Tekrar tangoya devam edildi. Calisma sonrasi hediye ¢ekilisi yapildi. 10
kisiye hediye verildi. Ogrencilere ¢ikolata dagitildi. Sohbet sirasinda
ogrencilerin artik birbirlerini tanidiklari, yurtlarda, okulda veya disarida
ortak yasantilara sahip olduklari, ¢ok giizel paylasimlari oldugu ve
sakalastiklar1 gozlemlendi. Kendilerini evlerinde hissettiklerini ifade
edenler oldu. 38 kisi katildi.
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11. Hafta

Bowling: Grup halinde oturuldu soguk icecek icildi. Birbiri ile daha
once hi¢ eslesmemis ikili gruplar olusturuldu. Her bir grupta eslesen
ciftler ayn1 oyunu paylasarak ortak atis yapildi. 1.,2.,3. ciftlere
hediye verilip alkislandi. Atiglar sirasinda birbirini alkislama ve
kaynasma artt1. 40 kisi katildu.

Binicilik: Ogrencilerin at binmekte 1srar etmesi ile programa alind.
Universitenin dniinde bulusarak, 20 dakikalik bir yiiriiyiis sonrasi
ath spor kuliibline gidildi. Kliip yoneticisi tarafindan ath spor
kuliibii ve binicilik sporu hakkinda genel bilgi verildikten sonra,
atlarin oldugu boliime gegildi. Antrendr tarafindan atlar tanitildi, at
binme teknigi gosterildikten sonra binmek isteyenlere deneme firsati
verildi. Calisma sonras1 tekrar birlikte yiiriinerek dondurma yemeye
gidildi. 35 kisi katildi.

12. Hafta

Piknik: Universite niinde bulusuldu. Piknik alani olan Seka Park’a
dogru yarim saatlik yiirtiyiis yapildi. Piknik malzemeleri
paylasilarak tagindi. Piknikte evde hazirlanan pasta ve borekler,
mesrubatlar i¢ildi. Piknik alanina kilim serilerek yerlere oturuldu.
Top gotiiriildii, karisik kizl erkekli futbol magi yapildi. Voleybol, ip
atlama oyunlar1 oynandi. Sohbet edildi. Sarkilar sdylendi. Biitiin
ogrencilerin keyifle eglendikleri, herkesin birbiriyle konustugu
gozlendi. 40 kisi katildi.

Eglenceli yemek: Universite niinde bulusup, yiiriiyerek Yahya
Kaptan’da bulunan pizzaciya gidildi. Pizzacida bir kat tamamen
caligma grubuna ayrildi.

Once yemekler yendi. Sonra sohbet edildi. Katilimcilar karisik iki
gruba ayrildi. Sirayla herkesin anlatacagi sekilde sessiz sinema
oynandi. Kaybedenler ceza olarak fikra anlatti, sarki sdyledi, taklit
yapti. Ayrica kaybeden grup kendi arasinda sessizce konusarak,
Hababam Sinifi’nin “delisin delisin” klibinden komik siirpriz bir
sov hazirlamislardi. Miizik esliginde dans edildi halaylar ¢ekildi.

Ogrencilerin ilk ¢alismalara gore oldukga rahat olduklari,

birbirlerini tanidiklari, ¢ekindiklerinde birbirlerine destek olup

yiireklendirdikleri gézlendi. Eglence sonrasi son testler dagitildi.

Doldurulan testler toplandi. Etkinlige 43 kisi katildi.
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EK-2 Coopersmith Benlik Saygis1 Ol¢cegi

Adi1 Soyadi:
COOPERSMITH BENLIK SAYGISI ENVANTERI

Asagida insanlarin kendileri ile ilgili baz1 duygularini agiklayan ifadeler yer
almaktadir. Bu climlelerden size uygun olanlarmi “benim gibi”, uygun
olmayanlarini ise benim gibi degil “ siitununa X isaret koyarak belirtiniz.

Benim | Benim

gibi gibi
degil
() () 1-Cevremde olup bitenlerden genellikle rahatsiz olmam

2-Baskalarinin 6niinde konusmak bana zor gelir.

3-Eger elimde olsaydi kendimdeki pek cok seyi degistirmek

isterdim.

4-Karar vermede fazla zorluk ¢ekmem.

5-Insanlar benimle olmaktan hoslanirlar.

6-Evde kolayca moralim bozulur.

7-Yeni seylere kolay aligamam.

8-Yagsitlarim arasinda sevilen bir kigiyim.

9-Ailem genellikle duygularima 6nem verir.

10-Bagkalarinin sdyledigini kolaylikla kabul ederim.

11-Ailem benden ¢ok sey bekler.

12-Benim yerimde olmak olduke¢a zordur.

13-Hayatimin karmakarisik olduguna inantyorum.

14-Genellikle baskalar1 diisiincelerimi kabul eder.
15-Kendimi yetersiz buluyorum.

16-Sik sik evden kagmayi diislinliyorum.
17-Yaptigim isten cogunlukla memnun olmam.

18-Bagkalar1 kadar giizel / yakisikli degilim.

19-Soéylenecek soziim varsa onu sdylemekten gekinmem.
20-Ailem benim duygularimi anlar.

21-Cok sevilen bir kimse degilim.

22-Genellikle ailemin beni digladigini diistiniiyorum.

23-Yaptigim seyler genellikle cesaretimi kirar.

24-S1k sik baska biri olsam diye diisiiniiriim.

~ I~~~ |~~~ |~~~ Nl N =
e [ [ = [ [ [ [ I [ I I I I I I N I N
~ |~~~ =~ |~~~ ~|~|~|~|~|~N|~N N s s e~~~
' [ [ [ [ [ [ [ [ [ I I I [ I I N N N

25Gtivenilir bir kigi olmadigimi diigtintiyorum.
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EK-3: Utangachk Olcegi

UTANGACLIK OLCEGI

Sizden istenen asagidaki maddeleri okuduktan sonra, bir maddede ifade edilen fikir size
¢ok uygunsa 5'1, oldukga uygunsa 4'ii, bu fikre iligkin kararsizsaniz 3'ii, biraz uygunsa
2'yi, hi¢ uygun degilse 1'1 isaretlemenizdir.

1 Hic¢ uygun degil 2 Birazuygun 3 Kararsizim 4 Olduk¢a uygun

5 Cok uygun

1-Yeni arkadasliklar kurmakta zorluk ¢ekerim...........ccccocueiveviiiciiiiiieiicieeeeeee 12345
2-Duygularimi basgkalarina ifade ederken agzim kurur ve kalp atimim hizlanir. ....1 2 3 4 5
3-Kendimi diger insanlara gore degersiz bulurum. ...............c.oooviiiiiiiiin. 12345
4- Bir partiye ya da dansa gittigimde rahat hareket edemem........................... 12345
5- Yeni birisiyle tanigirken kalp atimim hizlanir ve terlerim........................... 12345
6- Yeni girdigim bir ortamda ilgi odagi olmaktan sikilirim....................... ... 12345
7- Otorite konumundaki insanlarla konusurken kaygilanirim........................... 12345
8- Baskalarina soru sormak benim ig¢in zordur......................occ 12345
9- Sosyal ortamlarda kendime glivenmem.................cooeviiiiiiiiiiininiinninenn, 12345

10-Arkadas toplantilarinda konuyu baglatan kisi hi¢bir zaman ben olmam sessizce oturup

baskalarinin konusmasini dinlerim...................oooiii i 12345
11- Bir iltifat aldigimda sikalirim. ... 12345
12- Reddetmeye utandigim i¢in gereksinimim olmayan seyleri satin almak zorunda
KalITImL. .ottt ettt 12345
13- Satin aldigim $Eyi Zeri VEICIMEIM. .. ..\ttt it et et eie et eaeenteereaineaaanns 12345
14- Bagkalar1 tarafindan elestirildigimde yiizlim kizarir. ...................ooooinl, 12345

15- Bir lokantada yemek istedigim gibi hazirlanmamigsa garsona itiraz

CACIMICIIL. . ..ottt 12345
16- Baskalarindan herhangi bir konuda bilgi istemekten sikilirim..................... 12345
17- Odiing verdigim bir seyi geri isterken yiiziim kizarir............................... 12345
18- Oldugumdan farkli goriindiigiim sdylendiginde kimsenin yiiziine bakamam....1 2 3 4 5
19- Bir grupta sohbet eden insanlara yaklasmak benim i¢in zordur................... 12345
20- Sosyal ortamlarda en alcak ses tonu ile konusurum...................ooeiii 12345
21- insanlarla g6z gdze gelmekten KagINIrim. ..............ccouveiuniineiineinneane, 12345
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22- Cogu zaman kendimi yalniz hissederim..................coooiiiiiiii., 12345
23- Bagkalar tarafindan sikici, soguk ve ilgisiz olarak algilanirm. .................. 12345

24- Sosyal ortamlarda diger insanlarm benden daha eglenceli olduklarini diisiiniiriim

..12345
25- Eger bir kisi beni reddederse bir seyleri yanlig yaptigimi diislinliriim. ........... 12345
26- Bir baska kisiden yardim istemek benim i¢in giigsiizliik isaretidir................ 12345
27- Birinden randevu almak benim igin zordur. ..., 12345
28- Bagkalarina duygularimi anlatmakta zorlanirim. ... 12345

29- Bir grup tartismasinda tartigmaya katilmaktan daha ¢ok goézlem yapmak daha kolay

05§ 12345
30- Bagkalarina yiik olmaktan korkarim...................coooiiiii i 12345
31- Bagkalarindan farkli goriindiigiimii fark etti§imde kalp attmim hizlanir..........1 2 3 4 5
32- Eger birisi beni elestirirse yliziim kizarir ve terlerim................................ 12345
33- Bir lokantada tek basima yemek yemekten ¢ekinirim.....................oeeenn o 12345

34- Diger insanlar bana baktiklarinda,goriiniimiimde bir olumsuzlugun oldugunu

AUSTNTITIN. . ..o e e e e et et 12345

35-Insanlar zayif yonlerimi ve hatalarimi bilirlerse beni sevmeyecekler diye

diistiniiriim

*Bu 6l¢ek Yrd.Dog.Dr. Seher BALCI ve Yrd.Dog¢.Dr. Melek KALKAN tarafindan hazirlanmistir.
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EK-4: Liebowitz Sosyal Fobi Olgegi

LIEBOWITZ SKALASI

Uyarilar: Tiim segeneklere gecen haftay: diislinerek-bugiin de dahil olacak sekilde puan veriniz. Eger
durumlardan biri gecen hafta icerisinde olusmadiysa, bu durumla karsilastiginizda gostereceginiz
tepkiyi puanlaymiz. Her bir durum i¢in (yasanmig olan ya da yasanmis oldugu varsayilan) hem “korku
ya da anksiyete’nin derecesini hem de “kacinma” sikligini puanlaymiz.

Uygulama Tarihi: Korku ya da anksiyete Kagimmma
1=yok 1= asla (% 0)
Adi Soyadt: 2= hafif 2=ara sira (% 1-33)
3=orta 3= sik¢a (% 34-67)
Cinsiyeti: 4= siddetli 4=genellikle (% 68-100)

1. Topluluk igerisinde telefon etmek

2. Kiigiik bir grupla beraber bir aktiviteye
katilmak

3. Toplulukta yemek yemek

4. Toplulukta icecek icmek

5. Yonetici konumundaki biri ile konusmak

6. Seyirci Oniinde rol yapmak, oynamak ya
da konugmak

7. Bir partiye / davete gitmek

8. Biri ya da birileri tarafindan izlenirken
calismak

9. Biri ya da birileri tarafindan izlenirken
yazi yazmak

10. Cok iyi tantmadiginiz birine telefon
etmek

11. Cok iyi tanimadiginiz biri ile yiiz yiize
konugmak

12. Yabancilarla tanigmak

13. Genel bir tuvalette idrar yapmak

14. Bagkalariin oturuyor oldugu bir odaya
girmek

15. lgi merkezi olmak

16. On hazirlik olmadan bir toplumda
konusmak

17. Beceri, bilgi ya da yetenek ile ilgili bir
sinava girmek

18. Cok iyi tanimadigimiz birine kars1 goriis
bildirmek ya da onunla ayni fikirde
olmadiginizi soylemek

19. Cok iyi tanimadigimiz birinin dogrudan
gdzlerinin igine bakmak

20. Bir gruba sozlIii rapor vermek

21. Cinsel ya da romantik bir iligki
amaciyla biriyle yakinlagmaya ¢alismak

22- Bir mali parasi iade edilmek {izere geri
gotiirmek

23. Bir parti / davet vermek

24. Israrci bir saticiy1 reddetmek
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EK-5 Bilgi Anketi

BILGi ANKETI

Bu anket sadece bilimsel bir ¢aligma igin veri toplamak amaciyla diizenlenmis olup,
sonuglar1 anketi diizeyenlerde sakli kalacaktir. Bu agiklamay1 goz 6niinde bulundurarak
anket sorularina tarafsiz, ciddi ve dogru cevaplar vermenizi bekler, arastirmamiza
katkilarinizdan otiirii tesekkiir ederiz.

Uzman Psikolog Elif Karagiin

Adiniz Soyadimiz: .........
fletisim kurabilecegimiz telefonunuz:.................................
Boliimiiniiz: ...................... Subeniz: ...l
1-Yasmmz: ..........
2 - Cinsiyetiniz: Bayan ( ) Erkek ()
3 - Son on yildir zamaninizin gogunu gegirdiginiz yerin o6zelligi?
i () iice () Koy ()
4 — Anne babaniz hayatta mi ?
Anne: Sag () Vefat ()
Baba: Sag ( ) Vefat ()
5- Anne-Babanizin Durumu: Ayri () Birlikteler ()
Anne: Oz () Uvey ()
Baba: Oz () Uvey ()

6 — Anne- babanizin en son mezun oldugu okul:

Anne: Universite ( ) Lise () Ortaokul () llkokul () Okur yazar () Okur yazar degil ( )
Baba :Universite ( ) Lise ( ) Ortaokul ( ) Ilkokul ( ) Okur yazar ( ) Okur yazar degil ( )

7 - Halen hayatta olan kardes sayimiz: 1 () 2 () 3 () Ugten gok ()

8 - Ailenizde calisan bireylerin aylik toplam geliri ne kadardir?

500 YTL’den az () 501-1000 YTL aras1 () 1001-1500 YTL aras1 () 1500 YTL’den fazla ()

9 - Ailenizin Oturmakta oldugu ev: Kendimizin ( ) Kira ( ) Diger ()

10 - Nerede Kaliyorsunuz: Devlet yurdu () Ozel yurt () Ailemle () Arkadaslarla evde ()
Tek basima evde ( ) Akrabalarimla ( )

11- Herhangi bir hastalik nedeni ile psikolojik tedavi gordiiniiz mu?
Evet ( ) Hayir ()

12 -On birinci sorunun cevabi evet ise ne tiir bir tedavi gordugiiniizi belirtiniz?........
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13 - Diizenli olarak kullandiginiz bir ilag var m1? Evet () Hayr ()

14-On giincli soruya evet dedi iseniz diizenli olarak kullandiginiz ilaci belirtiniz?

15- Bos zamanlarinizda ilgilendiginiz bir etkinlik var mi?  Var () yok ()

16-Boszamanlarinizda ilgilendiginiz etkinlik var ise belirtiniz.

17- Uzman esliginde ve grup halinde yiiriitiilen sosyal, kiiltirel ve spor aktivitelerine katiimak
ister misiniz? Evet ( ) Hayr ()

18- 17. sorunun cevabi evet ise katiimak istediginiz etkinlikler nelerdir? ( birden fazla sik
isaretleyiniz)  Sportif Aktiviteler ( ) Sosyal Etkinlikler () Kilturel Etkinlikler ( )
Sanatsal Aktiviteler ( ) El Isleri ( )

19 -Ders digi katilacaginiz etkinliklere ayiracaginiz haftalik (ka¢ giin- saat) siireyi isaretleyiniz
Bir gin- iki saat ( ) iki glin-bir buguk saat ( ) Ug giin birer saat ( )

20- Yeni gireceginiz ortamlarda neler hissedersiniz? Birkag sik isaretleyebilirsiniz.
Sikinti duyarim ( ) Korkarim () Utaninm () Tedirgin olurum ( ) Ortamdan kaginirim ( )
Hic biri ()

21 -Bir grupta konusurken yiiziiniiziin kizaracagi, yanliglik yapacaginiz korkusu tagir misiniz?
Evet () Hayir ()

22- Grup seklindeki etkinliklere katimlarda hissettiginiz korku, kaginma durumlarini

isaretleyiniz Korku, kaygi duyma durumunuz: Yok () Kaginmadurumunuz : Cokender ( )
Hafif () Zaman zaman ( )
Orta () Gogunlukla ()
Siddetli () Her zaman ( )
23 - Topluluk iginde yemek yerken hissettiginiz korku kaginma durumlarinizi igaretleyiniz.
Korku, kaygi duyma durumunuz: Yok () Kaginma durumunuz : Cok ender ( )
Hafif () Zaman zaman ()
Orta () Cogunlukla ()
Siddetli () Her zaman ( )
24- Otorite konumundaki birisiyle konugmak durumunda kaldiginizda
Korku, kaygi duyma durumunuz: Yok () Kaginma durumunuz : Cok ender ()
Hafif () Zaman zaman ( )
Orta () Cogunlukla ( )
_ Siddetli () Her zaman ()
25- Izleyiciler dniinde bir is yapmak ya da konugsmak durumunda kaldiginizda
Korku, kaygi duyma durumunuz: Yok () Kaginma durumunuz :  Cok ender ( )
Hafif () Zaman zaman ( )
Orta () Cogunlukla ( )
Siddetli () Her zaman ()
26 -Sagma oldugunu bildigim halde endise ve korkuma engel olamam
Evet () Hayrr ()
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EK-6: Yabanci Diller Boliim Bagkanligina Yazlan izin Dilekce Ornegi

Kocaeli Universitesi Yabanci Diller Béliim Baskanligina,

Mediko sosyal merkezinde uzman psikolog olarak calismaktayim. Ayni
zamanda Saglik Bilimleri Enstitiisiine bagli olarak Spor Bilimlerinde doktora
programinda tez
asamasindayim. Hazirlik sinifina baglayan 6grencilerin merkezimize yansiyan
psikolojik
problemlerinden ve bu 6grencilere dnerilen aktiviteler ve alinan olumlu sonuglardan
yola
cikarak “Sosyal Fobi Ozelligi Gosteren Universite Ogrencilerinde Rekreatif
Aktivitelerin Fobik Tutumlar Uzerine Etkisinin Arastirilmasi1” baslikli tez ¢alismasi
yiirlitecegim.

Bu calisma i¢in 50 deney ve 50 kontrol grubu olmak iizere toplam 100
ogrenci ile ¢alisilacagindan, ¢calismaya alinacak 6grencilerin belirlenmesi amaciyla
hazirlik grubu biitiin 6grencilere 15 dakikada doldurulacak, tarama amagh bir Bilgi
Anketi uygulamasi yapilacaktir.

Calismada goniilliiliik esas alinarak on test ve ders dist zamanlarda; 12 haftalik bir
program halinde hazirlanmig bazi rekreatif etkinlikler uygulanarak son test
uygulamasi yapilarak sonuclar degerlendirilecektir.

Adi gecen ¢aligmanin yapilabilmesi hususunda gereken izinin verilmesini

saygilarimla arz ederim.

28 /1/2007

Kocaeli Universitesi
Mediko Sosyal Merkezi
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EK- 7: Rektérliik Makamindan Onay Almak i¢cin Yazilan Dilekce Ornegi

KOCAELI UNIVERSITESI REKTORLUGUNE,

Mediko sosyal merkezinde uzman psikolog olarak goérev yapmaktayim. Ayni
zamanda Saglik Bilimleri Enstitiisii’'ne bagli olarak spor bilimlerinde doktora
Ogrencisiyim.

Hazirlik sinifinda okuyan 6grencilerin; ¢ekingenlik, kendini ifade edememe,
duygusal yalnizlik, okula ve ¢evreye uyum saglayamama, bos zamanlarinin
cokluguna ragmen bu zamani iyi degerlendirememenin getirdigi sikintilar
merkezimize yanstyan problemlerden bazilaridir. Ogrencilerin, uyum, yalnizlik
problemleriyle bas etmede, liniversiteye aidiyet duygusu gelistirmede, ¢cekingenlikle
bas etmede, arkadas edinmede ve sosyallesmede destekleyici olacagi diisiiniilen ve
Prof. Dr. Mustafa Yildiz ve Yrd. Do¢.Dr. Zekiye Basaran danigsmanliginda
yiiriitiilecek olan “Sosyal Fobi Ozellikleri Gésteren Universite Ogrencilerinde
Rekreatif Aktivitelerin Fobik Tutumlar Uzerine Etkisi” baslikli tez calismasi ile
kiiltiir -sanat ve sportif aktiviteler kullanilarak, ruh sagliginin korunmasi, s6z konusu
problemlerle ve ¢ekingenlikle bas etmede destekleyici olacak veriler elde edilmesi
amagclanmustir.

Bu calisma, sabah¢1 6grencilere ders saatleri disinda kalan zaman diliminde
(etkinlige katilabilecekleri saatler soruldugunda 14.00 ile16.00 saatleri arasinda
olabilecegine dair bilgi alinmistir) 12 hafta siiresince haftada iki giin birer buguk
saatlik dans, yaratic1 drama, miizik, resim, heykel, izcilik, binicilik, bowling, buz
pateni, doga yliriiyiisii, voleybol, piknik vb ¢alismalardan olusacak ve konu ile ilgili
uzmanlarca yaptirilacak ¢esitli sportif, sanat ve kiiltiirel aktivite uygulamalar1 yer
alacaktir .

Konu ile ilgili olarak oncelikle etik kurula bas vurulmus, hazirlik béliim
yoneticileri ile goriisiilmiis, utangaglik 6zelliklerini tarayan bir anket hazirlanarak
uygulanmistir. Utangaclik 6zeligi gosteren 6grencilerle bireysel goriisiiliip
calismanin igerigi hakkinda bilgi verilmistir. Goniilli 50 6grenci deney, 50 6grenci
de kontrol grubu olarak alinacaktir. Caligmaya katilmak istemeyen dgrencilerle
ayrica bireysel goriisiilerek degerlendirilip destek isteyenlere gerekli yonlendirmeler
yapilacaktir.

Aktivite uygulamalari i¢in gerekli tlim giderler tarafimdan kargilanacak,
ayrica Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulundan destek alinacak, goniillii 6grenciler
herhangi bir licret 6demeden ¢esitli aktivitelerden yararlanacaklardir.

Adi gecen galigmanin yapilabilmesi i¢in gereken izinin verilmesini
miisaadelerinize arz ederim.

Saygilarimla
Kocaeli Universitesi 10/03 /2007
Mediko Sosyal Merkezi Uzman Psk. Elif KARAGUN

[zmit /Kocaeli
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EK-8: Aydinlatilmis Onam Formu Ornegi

AYDINLATILMIS ONAM FORMU

"

Arastirmanin  Adi: Sosyal Fobi Ozelligi Gosteren Universite
Ogrencilerinde Rekreatif Aktivitelerin Fobik Tutumlar Uzerine Etkisinin

Arastirilmas1”
Arastirmanin Amaci:

1- Bu galismanin amaci liniversite 6grencilerinin korku, kaygi, utangaglik
duygularini agmada sosyal ¢evreye uyum saglamada, arkadas edinmede ve buna
bagli olarak olumlu diigiinceler , iyimserlik, kendine giiven ve 6grenim hayati
boyunca okuyacagi liniversiteye aidiyet duygusu gelistirmede rekreatif etkinliklerin

yardimci arag olarak kullanilip kullanilmayacagini belirlemektir.

2- Grup olarak uygulanan rekreatif etkinliklerin
a-) Uiniversitede okuyan ve sosyal fobilerin baslama olasiliginin goriildiigii donem
oldugu belirtilen ergenlik doneminde olan 6grencilerin utangaglik, diizeyine etkisi
b-) 6grencilerin sosyal fobi 6zelliklerine etkisi ,
c-) Ergenlik doneminde olan 6grencilerin benlik algisi, benlik saygist durumlari ve
uygulanan rekreatif aktivitelerin etkisi
Acaba sosyal aktivitelerden yararlanarak bu 6zelliklerin degisimi miimkiin mii?
Sosyal fobi hastalik agamasina gelmeden uygulayacagimiz aktivite programlartyla

koruyucu olabilir mi?

Yapilacak iglemler

Bu calismaya katilmay1 kabul ederseniz;

1) Diizenli antrenman doneminizde haftada iki kez 90 -120 dakika siireli grup
halinde uygulanacak sportif, sanat ve kiiltiirel aktivitelere katilmis olacaksiniz.

2) Calismalarin yiiriitiilmesi sirasinda bazi test uygulamalarina katilacaksiniz.
Testlerin amaci kendinizi daha iyi tanimaniza yardimci bir ara¢ olmasidir.

Testlerin dogruluk derecesi sizin sorulara samimi cevap vermenizle yakindan

iliskilidir.
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3) Bu calisma goniillii ve ders dis1 zamanlarda diizenli gerg¢ekleseceginden dolay1
ogrencilerin 6zel bir nedenleri olmaksizin birakmamalar1 gerekmektedir.

4) Bu calisma, spor uzmanlar1 ve uzman psikolog denetiminde‘“gizlilik, giivenlik,
bireye saygi, her birey tek ve degerlidir”ilkesi ve etik kurallar ¢ergevesinde

gerceklestirilecektir.

Gizlilik

Kimlik bilgilerinizi ( ailevi durum ve adres vb), anket ve test sonuclarinizi sadece
arastirmay1 yapan psikolog taniyacak ve bilgilerinizi gizli tutacaktir. Yine ¢alismayi
yapan danisman Olgek bilgilerini agiklamadan, uzmanlardan etkinliklerin
uygulanmasi icin destek alacaktir. Kimlik bilgileriniz hi¢bir yayinda

aciklanmayacaktir.
Faydalar

Bu calismaya katilan 6grenciler ¢ekingenlik duygularin1 yenmede kendisi gibi
ozellikler tastyan 6grencilerle birlikte grup halinde aktivitelere katilarak
sosyallesmede, kendine giiven, iyi hissetme, grup i¢inde yasadiklari tedirginlik,
utangaclik duygulariyla bas etmede desteklenmis olacaklardir. Program iginde
uygulanacak aktivitelerle 6grenciler hem utangaglik duygulariyla bas etmede, hem de

sosyallesme ve bos zamanlarin1 degerlendirmede iyi bir firsat saglayacaklardir.
Goniillii Katihhm ve Secenekler

Arastirmaya katilim 6grencilerin goniillii olmalari ile ger¢eklesmektedir.
Ogrencilerin grup biitiinliigii agisindan 6zel bir nedeni olmaksizin ¢alismadan
cekilmeleri istenmeyen durumdur. Ancak 6grenciler diledikleri zaman ¢aligmadan

ayrilabilirler.

Masraflar

Bu calismada yapilacak islemler i¢in sizden herhangi bir iicret talep edilmeyecektir.

Zararlar
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Bu calismada kullanilacak yontemlerin bireye zarar verecek bir yam
bulunmamaktadir.
Ogrencilere haftada iki kez ders dist zamanlarda 1,5-2 saat siireli grup halinde

uygulanacak sportif, sanat ve kiiltiirel aktivitelere uygulanacaktir.

SORU VE PROBLEMLER iCiN BASVURULACAK KiSILER
Bu calisma size Uzman Psikolog Elif Karagiin tarafindan anlatilacak ve sorulariniz
yanitlanacaktir. Caligma hakkinda baska sorulariniz ya da rahatsizlifiniz olursa

sorumlu kisileri arayabilirsiniz (Tel:).

CALISMAYA KATILIM ONAYI

Aydinlatilmis onam belgesini okudum ve anladim. Calismaya katilmay1 reddetme
veya herhangi bir zamanda ¢aligmadan ¢ekilme hakkina sahip oldugumu biliyorum.
Bu belgenin bir kopyasi bana teslim edilmistir.

Sosyal Fobi Ozelligi Gosteren Universite Ogrencilerinde Rekreatif Aktivitelerin

Fobik Tutumlar Uzerine Etkisinin Arastirilmasi adli arastirmaya katilmay1 kabul

ediyorum.

Arastirmaya katilanin Adi, Soyadi Imzas1 Tarih
Onay1 alan aragtirmacini Adi, Soyadi Imzasi Tarih
Elif Karagiin
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EK-9: Etik Kurul Basvuru Dilek¢e Ornegi

KOCAELI UNIVERSITESI
TIP FAKULTESI
ARASTIRMA ETiK KURULU

Saghk Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Doktora Programinda tez
asamasindaymm. “Sosyal Fobi Ozelligi Gosteren Universite Ogrencilerinde
Rekreatif Aktivitelerin Fobik Tutumlar Uzerine Etkisinin Arastirilmas1” isimli tez
calismam da bir grup ogrenci ile ¢calismak icin etik kurulunuzun onay icin

gerekli incelemelerin yapilmasim arz ederim.

27702/2007

KocaeliUniversitesi Elif Karagiin
Mediko-Sosyal Merkezi
Anmitpark Yerleskesi

izmit- Kocaeli

Ek:1- Etik kurul formu
2- Aydinlatilmis onam formu
3- Helsinki Bildirgesinin okunduguna dair belge

4- Uygulanacak test ve envanter érnekleri
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EK-10: Helsinki Bildirgesinin Okunduguna Dair Form

HELSINKI BILDIRGESININ OKUNDUGUNA DAIR BELGE
Tarih:2/04/2007

" Sosyal Fobi Ozelligi Gésteren Universite Ogrencilerinde Rekreatif Aktivitelerin
Fobik Tutumlar Uzerine Etkisinin Arastirilmas1” baslikli ¢alismaya katilan, asagida
imzas1 olan arastirmaci olarak Diinya Tip Birligi Helsinki Bildirgesi'nin 52. Genel

Kurultayda (Edinburghi Iskogya, Ekim 2000) revize edilen son versiyonunun her

sayfasin1 okudugumu ve kosullarina uyacagimi beyan ve taahhiit ederim.

Sorumlu Arastirmaci: Elif Karagiin Imza:
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EK-11: Deneklere Etkinlik Oncesi Verilen Cizili Adres Ornekleri
1- YARATICI DRAMA CALISMALARININ YAPILDIGI YERIN ADRES KROKIiSi

KOCAELI BOLGE TIYATROSU KOCAELI BOLGE TIYATROSU
BELEDIYE i$S HANI KAT:5 BELEDIYE i$ HANI KAT:5
afl
S
A2 Bravecs)

2-MUZIiK, HEYKEL, iZCiLiK CALISMALARININ YAPILDIGI ADRES KROKISi

Ozel Seymen Koleji Sehit Ergiin Kéncii Cad. Ozel Seymen Koleji Sehit Ergiin
Koncii Cad.
Otogar Yani (Otogar arabalarina binilecek) Otogar Yani (Otogar

arabalarina binilecek)
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3- VOLE}(BOL CALISMALARININ YAPILDIGI SPOR SALONU ADRES KROKISi
Kocaeli Uninersitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu 42 Evler

4 BOWLING CALISMALARININ YAPILDIGI SALON ADRES KROKISi
Cosmic Bowling-Omeraga Mh. Altinal is Ham K:2 No:11
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1968 yilinda Tunceli’de dogdu. ilk, orta ve lise 6grenimini Tunceli’de
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Boliimiinden 1988 yilinda mezun oldu. Ayn1 y1l Ozel bir dershanede psikolog olarak
calismaya basladi. 1989 Yilinda Kocaeli Milli Egitim Midiirliigii Rehberlik ve
Aragtirma Merkezinde rehber dgretmen olarak goreve atandi. 1992 yilinda Istanbul
Universitesi Saghik Bilimleri Enstitiisiine bagl Istanbul Tip Fakiiltesi Halk Saglig:
Anabilim Dalinda Yiiksek Lisansa basladi. 1994 yilinda yiiksek lisansini
tamamlayarak aym1 yil Kocaeli Universitesi Mediko Sosyal Merkezinde uzman
psikolog olarak gorev aldi. 1995 yilinda Kocaeli Universitesine bagli hizmet veren
Cocuk Evini kurdu ve bes y1l yoneticiligini yiiriittii. 1998 yilinda ayn1 tiniversitenin
Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulunda Spor psikolojisi dersini verdi. 2002 yilinda
Kocaeli Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim
Dalinda doktora programina bagladi.

Halen Kocaeli Universitesi Saglik Kiiltiir ve Spor Daire Baskanligma bagl
Mediko-Sosyal Merkezinde uzman psikolog olarak gorev yapmaktadir. Evli ve iki

cocuk annesidir.
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