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TESEKKUR

Calismamin yiiriitiilmesinde ve hayatimin her déneminde bana her daim destek
ve tesvik edici olan sevgili babam oOgretim gorevlisi Ali Riza ABANOZ’a yaptigim
calismay1 kendi caligmasiymis gibi sahiplenip beni bilgi ve birikimiyle aydinlatan
Ogretim Goérevlisi Hamza KUCUK’e tezimin yazilma siirecinde gosterdigi ilgi ve
alakadan dolayr Danismanim Prof. Dr. Osman IMAMOGLU’na, tecriibelerinden
faydalandigim Hakki Gokhan KAYIHAN a, istatistiksel yardimlarini esirgemeyen Prof.
Dr. Melek KALKAN’a tesekkiir ederim.



OZET

EGZERSIZ YAPAN ADOLESANLARIN SOSYAL FiZiK KAYGI
DURUMLARININ INCELENMESI

Amag¢: Bu calismanin amaci, egzersiz yapan adolesanlarda sosyal fiziki kaygi
durumunun arastirilmasidir.

Materyal ve Metot: Calismaya 326 erkek, 429 bayan katilimer katilmigtir. Calismada
veri toplama araci olarak 12 sorudan olusan, Tiirk¢e gecerlik ve gilivenlik ¢alismasi
Miilazzmoglu Balli ve As¢1 tarafindan yapilan “Sosyal Fiziki Kaygi Olgegi
kullanilmistir”.

Bulgular: Cinsiyete gore sosyal fiziki kaygi puanlart karsilastirildiginda iki grup
arasinda fark bulunmamustir (p=0,371). Viicut agirligi degiskenine gore sosyal fiziki
kayg1 puanlarinda gruplar arasi fark yoktur (p=0,666). Orta egitim ve lise 6grencilerinin
sosyal fiziki kaygi puanlar1 arasinda fark yoktur (p>0,05). Sosyal fiziki kaygi puanlari
boy gruplarina gore karsilastirildiginda; 150 cm altt boyda olanlarin sosyal fiziksel
kaygi puanlart 161-170 cm ile 170 cm ve iizeri boyda olanlardan anlamli derecede
yiiksek bulunmustur (p=0,025).

Sonu¢: Egzersiz yapan adolesanlarda sosyal fiziki kaygi cinsiyete gore degisiklik
gostermemektedir. Ayrica egitim durumuna bagli olarak da gruplar arasinda fark
yoktur. Bu durum egzersiz yapma durumunun addlesan donem i¢in olumlu etkileri ile
aciklanabilir. Viicut uzunlugu degiskeninde 150 cm altinda olan addlesanlarin kaygi
puanlart diisiik bulunmustur. Bu duruma adélesan donem degisim farkliliklar1 sebep
olmus olabilir. Ozellikle addlesan dénem oOgrencilerinin spora katilimi saglanmali,
okullarda beden egitimi ders saatleri arttirilmalidir.

Anahtar Kelimeler: Adolesan; egzersiz; fizik kaygt; sosyal kaygi

Ozgiir ABANOZ, Yiiksek Lisans Tezi
Ondokuz Mayis Universitesi - Samsun, Mayis-2016
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ABSTRACT

THE STUDY OF THE SOCIAL PHYSICAL ANXIETY OF THE
ADOLESCENTS WHO ARE EXERCISING IN SPORT

Aim: The purpose of this study is to examine the social physical anxiety status of the
adolescents who are exercising in sport.

Material and Method: 326 male and 429 female participants took part in the research.
“Social Physical Anxiety Scale” has been used for the data collection of the survey that
consist of 12 related questions and tested by Miilazimoglu, Ball1 and As¢1 in terms of
academic validity.

Results: According to gender, differences has not been found between two different
groups compared in the respects of social physical anxiety scores (p=0.371). There is
also no difference between two different groups in social physical anxiety scores
compared according to body weigh (p=0.666). There is no difference between
secondary school and high school students in terms of social physical anxiety levels
(p>0.05). In comparison according to height variable, results have found a significant
difference between the ones who are shorter than 150 cm and the ones who are 161-170
cm and 170 cm above in terms of social physical anxiety scores.

Conclusion: The gender differences of the adolescents do not effect the level of social
physical anxiety. On the one hand, there is no differences between groups according to
their educational status. This situation can be explained as positive effects of exercising
in the course of adolescence period. On the other hand, anxiety scores have been found
lower of ones whose heights are shorter than 150 cm. It is possible to say that the
changing differences of adolescent period could have cause this situation. As a result of
the study, it can be suggested that students need to be encouraged to take part in sport
practices. Furthermore, the lesson hours of physical education in schools need to be
revised and increased on behalf of the physical developments of students.

Keywords: Adolescent; exercising; physical anxiety; social anxiety

Ozgiir ABANOZ, Master Thesis
Ondokuz Mayis University - Samsun, May-2016
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1.GIRIS

Son yillarda, kisinin kendi viicudundan duydugu memnuniyet, dig goriiniisii
hakkindaki endiseleri gibi bedene iligkin psikolojik o6zellikler ve bu psikolojik
Ozelliklerin fiziksel etkinlige katilim ile olan iligkisi arastirmacilar tarafindan siklikla ele
alinmaktadir (Davis ve Cowles, 1991; Finkenberg ve ark., 1993). Bu durumun ortaya
cikmasinda, dig goriinilislin insanlar lizerinde etkili izlenim birakma diislincesi oldugu
sOylenebilir.

Insanlarin fiziksel goriiniislerinin baskalar1 tarafindan degerlendirilirken

hissettikleri kaygi sosyal fizik kaygi olarak adlandirilir (Hart ve ark., 1989).
Bireylerin fiziksel goriiniisiinden dolay yasadiklari kaygiy1 6lgebilmek amaciyla Sosyal
Fizik Kayg1 Olgegi gelistirilmistir. Sosyal anksiyetenin bir ¢esidi olarak belirtilen sosyal
fizik kaygisi, insanlarin fiziksel goriiniislerinin  diger insanlar tarafindan
degerlendirilirken yasadiklar1 kaygi ve gerginlik olarak tanimlanmaktadir (Dogan,
2010). Sosyal fizik kaygi kavrami, bireyin digerleri 6niinde davranislarini kontrol etme
ve goriinlimii ayarlama cabalar1 olan benlik sunumu teorisi i¢inde yer almaktadir
(Eklund ve Crawford, 1994; Martin ve ark., 2006).

Fiziksel goriinlisiiniin baskalar1 tarafindan nasil degerlendirildigine dair endise
ve gerginlikler sosyal fizik kaygi olarak tamamlanir. Baskalar1 iizerinde olumlu
izlenimler birakmak isteyen bireyler davranislarini da buna gore diizenlemektedirler
(Cepikkurt ve Coskun, 2010). Kisinin dig goriiniistinden duydugu kaygi fiziksel
etkinlige katilimini ve fiziksel etkinlik se¢imini etkilemektedir (Balli ve ark., 2006).
Yiiksek sosyal fizik kaygi diizeyine sahip kisiler daha ¢ok dig goériinlislerinin baskalar1
tarafindan degerlendirilme olasiliginin daha az oldugu ortamlarda spor yapmay1 tercih
etmektedirler (Spink, 1992). Insanlar begenilmeyi , olumlu, begenilmemeyi de
olumsuz degerlerle sekillendirmektedirler. Sunulan ideal beden tasarimlar1 bireylerin
duygu ve diisiincelerini degistirmekte, beden algilarii etkilemektedir (Yasar ve ark.,
2014). Sosyal fizik kaygi, bireyin kendi fiziksel goriiniimiinii degerlendirme ve
baskalarinin  bedenini olumsuz degerlendirecegi ile 1ilgili beklentileri vardir
(Miilazimoglu ve Asci, 2006).

Sosyal kaygi, kisinin farkli durumlarda duruma uygun olmayan bigimde
davranacagi, kot bir duruma diisecegi, olumsuz bir izlenim birakacaglr ve baskalari

tarafindan olumsuz bir bicimde (aptal, zavalli, beceriksiz, yetersiz) degerlendirilecegi



beklentisiyle yasadigt bir rahatsizlik ve gerilim durumu olarak tanimlanmaktadir
(Gliimtis, 2006). Sosyal fizik kaygi iki alt baslik icerir. Bunlar bireyin fiziksel
goriiniimiinden rahatsizlik duymasi ve fiziksel goriinlimiiniin baskalar1 tarafindan
olumsuz degerlendirilme beklentisidir. Bu iki durum bireylerde sosyal kaygi
yaratmaktadir (Yasartiirk ve ark., 2014). Sosyal kaygi, diisiik benlik saygisi, yetersiz
beden imgesi, depresyon ve madde kullanimi gibi pek ¢ok degisik problemlere neden
olabilir. Bu sebeplerle adeldsanlarin yiiksek sosyal fiziki kaygi durumlart sportif
performansa olumsuz etki edebilir.

Yapilan arastirmalara gore fiziksel goriinlim olarak kendini iyi hisseden
bireylerin, kendine giiven ve kendine saygi duygusu artmakta, bu bireyler hem
kendilerini degerli gérmekte hem de sagliga dayal sikayetlerde ve depresyonda azalma
goriilmektedir (Koparan ve ark, 2010).

Ozellikle gelisim dénemi diisiiniildiigiinde adeldsan dénemin fiziksel degisikliklerin en
fazla yasanan dénem oldugu goriilecektir. Bu donem ile birlikte ruhsal, fiziksel, sosyal
olgunlagsma olarak da tanimlanabilecek sorunlarin yasandigi, kimlik duygusunun
olusmaya bagladigi bir donemdir. Bu dénem ile ilgili yapilacak caligmalar ortaya
c¢ikabilecek sorunlarin dnlenmesine yonelik olmalidir. Yapilan bu tez ¢alismasi ile spor
yapmanin sosyal fiziksel kaygi durumu iizerine etkileri arastirilmistir.

Bu c¢alismada adolesan donemde bulunan Ggrencilerin egzersiz yapma
durumlariin sosyal fiziksel kaygi iizerine etkilerinin arastirilmasi amaglanmistir.

Arastirma durum tespitine yonelik betimsel bir ¢aligmadir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Adolesan Donem Tanimi

Adolesan donem tanimi psikologlar, antropologlar, fizyologlar, anne-babalar
ve hatta adoOlesanlarin  kendileri tarafindan ¢ok uzun zamandan beri
deneyimlenmektedir. Bu donemi modern ergenlik psikolojisinin Onciisii olan Stanley
Hall ergenligi “firtina ve stres” zamani olarak tamimlamistir (Gander ve Gardiner,
2004). Giiniimiizde ergenlik, fiziksel, zihinsel, duygusal ve toplumsal gelisimi ig¢ine alan
kapsamli bir anlam tasir. Ergenlik, ¢ocuksu tutum ve davranislarin yerini, yetigskin tutum

ve davranislarin aldigi donemdir (Yoriikkoglu, 1993).
2.1.1 Adolesan Donem Kavramlari

Stanley Hall, ergenlik donemiyle ilgili bilimsel c¢alismalarin onciisii olarak
taninir. Darwin'den etkilenmistir. Tiim gelisimin genetikten temelini alan fizyolojik
etkenlerden kaynaklandigimni ileri siirer. Cevresel etkenlerin, 06zellikle ergenlik
doneminde Onemli oldugunu disiiniir. Ergenlik doneminde genetik, biyolojik ve
cevresel etkenlerin bir arada oldugunu kabul eder. Gelisimi bebeklik, cocukluk, genclik
ve ergenlik olmak iizere dort boliime ayirir. Ikilemler ve sik duygu durum oynamalari
ile karakterize olan , firtina ve stres donemi olarak tanimladig ergenlik donemini 12-24
yaslar1 arasinda kabul eder (Duman, 2009).

Hall’a gore ¢ocuklugun cesitli evreleri, insan evriminin c¢esitli donemlerine
denk diiser. Hall, ergenligin insan evriminde kritik bir evrenin tekrarini temsil ettigine
inandi81 i¢in, ergenliin insanligin yasam dongiisiinde ¢ok onemli bir donem oldugu
sonucuna varmistir. Cocuklardan bu donemde daha esnek ve duyarli olmalarinin
beklendigini ileri siirmiistiir (Duman, 2009).

Freud ergenligi, bu donemin ¢ok hizli fizyolojik degisiklikler yiiziinden
sorunlarin agir1 yogun yasandigi bir donem olarak adlandirmitir. Psikanalistler
ergenligin ¢ocukluktan daha az 6nemli oldugunu vurgulamislardir. Cinselligi yasamin
en 6nemli glidiisii olarak kabul eden Freud’a gore; ¢ocuklukta cinselligin, anne-babaya
yonelen cinsel isteklerin, cezalandirilma korkusunun ve ¢atigmasinin yarattigi bastirilan
ve bilingten uzaklastirilan “oedipal” ¢atismalarin ardindan ortiilii donem belirir. Ortiilii
donem 5-6 ile 12 yaslar1 arasinda yer alir. Bu déonemin sessizligi , ergenlige ulagsmakla

birlikte sarsilir ve oyun ¢agindaki ¢ocuklarin 6n ergenlige gegisine cinsel ¢atismalariyla



girerler. Eriskinlige eslik eden fizyolojik gelismeler ergenlerin kendi cinselliklerine
kars1 yiikledikleri savunmalari zorlar ve bir firtina ve stres yaratir (Yigit, 1994).

Sullivan, psikanalitik goriisiin cinselligin hayattaki en 6nemli diirtii oldugu
yolundaki iddiasini degistirmistir. Sullivan, kisilerarasi ihtiyaclarin tatmininin ¢ok daha
onemli oldugu varsayimini pek cok hasta ile ilgili olarak yaptig1 ¢alismalar sonucunda
ortaya atmistir. Sullivan’a gore insanin en Onemli ihtiyaci giivenlikte oldugunu
hissetmesidir (Duman, 2009).

Ergenlik bedensel bilissel, toplumsal olgunlasma doénemidir. Bir insan bu
giiniin ve gelecegin sorunlariyla basarili bir sekilde ugrasacaksa, bebeklikten, ilk
cocukluktan ergenlige, ergenlikten ileri yetiskinlige dogru 6zel davranis tiirlerinin
kazanilmasi gerekir. Bir ergenin basarmasi gereken yasam gorevleri Havinghurts’a gore
soyle listelenmistir (Gander ve Gardiner, 2004);

e Bedensel 6zelliklerini kabul etmek ve bedenini etkili bir bicimde kullanmak,

e Eril ya da disil toplumsal rolii ger¢eklestirmek,

e Her iki cinsten yasitlarla olgun iligkiler kurmak,

e Anne-baba ve diger yetiskinlerden duygusal bagimsizligi gergeklestirmek,

e Ekonomik bir meslege hazirlanmak,

e Toplumsal bakimdan sorumlu bir davranisi istemek ve gergeklestirmek,

e Davranisin rehberi olarak bir dizi deger ve bir ahlak sistemi kazanmak, bir
ideoloji gelistirmek.

2.1.2 Adolesanlarda Fiziksel Gelisim

Doénem olarak bedensel degisimlerin baslangic1 ergenlikten onceki 1-2 yili
kapsayan “erinlik” siirecine denk gelmektedir.

Kiz ¢ocuklarda 10-12, erkelerde 12-14 yas dilimleri arasinda bulunan 6nerinlik
doneminde, Once biliylimeyle ilgili i¢ salgi bezleri islerlik kazanir. Bu donemde
erkeklerde ve kizlarda c¢ok Onemli degisimler olur. Kizlar, ergenlik donemine
erkeklerden yaklasik iki y1l daha erken girerler (Kdknel, 2001).

Boy ve kilo artis1 da erkekler ve kizlar arasinda farklilik gosterir (Koknel,
2001).

12-13 yaslarindaki kizlar, ayn1 yastaki erkeklere gore ortalama olarak daha
uzun ve kiloca agirdirlar. 15 yaglarindan sonra kizlarla erkeklerin boyca ve agirlikca

farkliliklar1 erkeklerin lehine degismeye baslar (Kulaksizoglu, 2005).
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Adolesan donemdeki kizlarda; boy uzar, kilo artar, memeler belirginlesir,
agirlikli olarak kasik bolgesinde ve koltuk altinda olmak iizere bedenin diger
bolgelerinde killanma olur. Kas ve daha ¢ok yag dokusu gelisimi ile beden hatlar1 yeni
bi¢imini kazanir. Sa¢ ve derilerinde yaglanma artabilir. Bunun sonucu olarak sivilceler
ve siyah noktalar olusabilir. Kizlar da bu déneme 6zgii goriilen en dnemli degisiklik,
tireme organlarinda gelisme ve adet gormenin baglamasidir (MEB, 2015).

Adolesan Donemdeki Erkeklerde; boy uzar, kilo artar, kas giicii gelisir. Ses
Once catallanir, sonra kalinlagir, sakal ve biyiklar ¢ikmaya baglar. Kasik, koltuk alt1 ve
gbgiis bolgelerinde yogun sekilde killanma olur. Ureme organlar gelisir, sperm iiretimi
baslar.

Erkeklerin de sa¢ ve derilerinde yaglanma artabilir, sivilce ve siyah noktalar
olusabilir.

Bedensel degisimin onemli 6zelliklerinden biri bu degisikliklerin baslangi¢ ve
bitis yasinin kisiden kisiye farklilik gostermesidir (MEB, 2015).

Hem erkekler hem de kizlar kendi imgeleriyle asir1 derecede ilgilenmeye
baslarlar (Gander ve Gardiner, 2004). Havighurst’e gore ergenlikte basarilmasi gereken
ilk gelisim gorevi, ergenin bedenini kabul etmesidir. Olumlu beden imgesine sahip bir
ergen olumlu benlik saygis1 gelistirmeye daha uygundur (Gander ve Gardiner, 2004).

Cocugun, giizel c¢irkin olarak yaptig1 degerlendirmelerin genglik caginda
degismesi, onda bu kavramla ilgili duygu durumlarinin ortaya ¢ikmasina yol agar. Genci
bedensel goriiniisiine iliskin iletilere asir1 duyarli yapar (Koknel, 2001).

2.2. Addlesanlar ve Spor

Beden egitimi ve spor modern insanin yasaminin 6nemli bir béliimiinii hatta
pargasint olusturmaktadir.Beden egitimi ve Spor, kiginin hem ruh hem de beden
yapisinin sagligin gii¢lendirerek, dengeli bir kisilige sahip olmasini sagladigini bilimsel
veriler ortaya koymustur (Kasap, 1996).

Astrand’in dedigi gibi “insan organizmasi hareket i¢in yaratilmistir, diizeni ona
gore kurulmugtur”. Dogal hareketlerin, uygarlifin degismesi ile degisiklige ugramasi,
bir takim viicut bozukluklarini da beraber getirmistir. Hareketsizligin meydana getirdigi
bir takim viicut bozukluklar1 ve hastaliklarda beden egitimi ve Spor bir tedavi araci gibi

kullanilmaktadir (Kasap, 1996).



Spor; ferdin tabi ¢evresini beseri ¢evre haline getirirken, elde ettigi kabiliyetleri
gelistirirken, belirli kurallar altinda aragh ya da aragsiz, ferdi ya da toplu olarak, bos
zaman kavrami i¢inde ve ya tam zamanim alacak sekilde mesleklestirilerek yaptigi
sosyallestirici, toplumla biitiinlestirici, ruh ve fizigi gelistiren, rekabet¢i, dayanismaci ve
kiiltiirel bir olgudur (Kasap, 1996).

“Beden egitimi iki tarafli bir madalyon gibidir”. Bir yiiziinde, kuvvet,
dayaniklilik, iyi durus, esneklik, denge ve sinir kas becerileri gibi gelisim ve devamliligi
saglayan fiziksel; diger yiiziinde ise bitiin bu Ozellikleri kazanmis insanin
davraniglarinda meydana gelen, kendi kendini anlama, istekli olma, sosyal ve
heyecansal kalitelerinde gelisme ve biitiin bunlarin verdigi mutluluk gibi degisiklikler
ve ruh sagligi bulunmaktadir (Kasap, 1996).

Giliniimiiz yasam felsefesinde spor, kaliteli yagamin bir pargasi ve en yararli
sosyal etkinliklerden birisi olarak kabul edilmektedir. Performans sporu bir yana,
giiniimiiz yasam kavraminda ¢ocugun dengeli ve saglikli gelisimi igerisinde diizenli
spor yapmanin 6nemli bir yeri vardir. Cocugun bulug cagir oncesi ve sonrasi diizenli
yaptig1 spor etkinlikleri, saglikli bir fiziksel yapinin gelismesini saglarken; ge¢ yaslarda
fiziki yapinin bozulmasimi geciktirmede rol oynamaktadir (Agikada ve Ergen, 1990).

Cocuk ag¢isindan spor, fiziksel gelisimin yaninda sosyal agidan da 6nemlidir.

Spor yardimiyla ¢ocugun ¢evresini tanimasi ve iletisim kurabilmesi daha kolay
gergeklesmektedir. Bu alanlardaki olumlu gelismeler ¢ocugun duygusal olarak da iyi
gelismesine yardimci olabilmektedir (Ac¢ikada ve Ergen, 1990).

2.3. Fiziksel Uygunluk

Batililar tarafindan kullanmilan “Physical Fitness” karsiligi olarak tilkemizde
“Fiziksel Uygunluk” veya “Kondisyon” kelimeleri kullanilmaktadir. Gegmiste oldugu
gibi giiniimiizde de fiziksel uygunlugun 6nemi ve gerekliliginden s6z edilmektedir.
Doktorlar, bugiinkii teknolojinin ilerlemesi ile insan viicudunun fazla yaglanmasindan
ve gilinimiiz neslinin sinir ve ruhsal dengesizliklerinin artmasindan sikayet
etmektedirler. Fiziksel uygunlugun sedanter toplumda diisiik, sporcularda yiiksek olusu
cesitli cevrelerde tartisma konusu olmakta ve herkesin iyi bir fiziksel uygunluga sahip
olmasinin gerekliligi iizerinde durulmaktadir. Fiziksel uygunluk “cevreye olumlu bir
sekilde intibak etmek” olarak tanimlanmaktadir. Diger bir tanima gore ise fiziksel

uygunluk “kisinin calisma kapasitesi” dir. Bu kapasite kisinin kuvvetine,



dayanikliligina, koordinasyonuna, ¢abukluguna ve bu unsurlarin birlikte ¢alismasina
baghdir. Fiziksel uygunluk; hareketlerin dogru olarak yapilmasint ve fiziksel
dayaniklilikla ilgili olarak viicudun mevcut kondisyon durumunu ifade eder. Bu tanima
gore fiziksel uygunlugu en yiiksek olan kisi, yorulmaksizin en uzun siire hareket
edebilen kisidir (Zorba, 1999).

Fiziksel uygunluk, kasta yeteri diizeyde is olusturabilme yetenegi olarak
tanimlanmaktadir. Diinya Saglik Orgiitii’ne gore fiziksel uygunluk bir isi basarili bir
sekilde yapma yetenegidir. Bir bagka tanimlamada ise, insanlarin sahip olduklar1 veya
kazandiklar1 fiziksel aktiviteyi yapabilme becerisi ile iligkili bir dizi nitelik olarak ifade
edilmektedir. Daha dogrusu fiziksel uygunluk kavramsal olarak fiziksel aktiviteleri
basarili bir sekilde yapabilme yetenegi olarak ifade edilebilir (Gutin, 1992; Tekelioglu,
1999).

Onceki zamanlarda, fiziksel uygunluk tanimi daha ¢ok benzeri ve ilgili dgeleri
(Or: kas kuvvetleri, giicii, ¢evikligi ve dayaniklilig1) vurgulanmaktaydi. Giiniimiizde ise
fiziksel uygunluk, saglikli yasam tarzi etrafinda yogunlagsmaktadir (Ulusoy, 2013).

Diinyada ve iilkemizde spora olan ilginin gitgide artmasi milyonlarca insani
cesitli amagclar i¢in spor yapmaya sevk etmektedir. Bunlarin arasinda, ergenlik
doneminde yapilan spor aktivitelerinin amacinin bireyin fiziksel ve fizyolojik
gelisimlerinin yani sira sosyallesme bakimdan da gelisimine katkilar saglamak oldugu
bilinmektedir. Bireylerin bu donemde yaptiklar1 sportif aktiviteler hayatlar1 boyunca
fiziksel aktivitelere katilma felsefelerini ve duraganliktan uzak hareketli bir yasam
tarzin1 benimsemelerini desteklemektedir. Bu yasam tarzi da bireylerin fiziksel
uygunluk diizeylerini dogrudan etkilemektedir (Polat ve ark., 2013).

Sonugta, fiziksel uygunlugun kavramsal tanimi “fiziksel aktiviteleri basarili bir
sekilde yapma yetenegi” olarak tanimlanabilir. Bu tanima gore test maddeleri fiziksel
aktiviteyi basarili bir sekilde yapma yetenegiyle yiliksek oranda iligkili olduklari
gosterilen fiziksel aktivite veya oOlgiilebilir parametreleri icermelidir. Belli bir egzersiz
yiiklemesine karsi azalmis bir psikofizyolojik yanit (6rn. kalp atim hizi, ventilasyon,
plazma laktat) aktiviteleri basarili bir sekilde yapmada artan bir yetenegi gosterir. Bu
degiskenleri veya onlarla iliskili faktorleri (6rn. kosu siiresi) dlgen test maddeleri ileri
stiriilen durumla uyumlu olacaktir. Benzer sekilde, eger veriler daha esnek insanlarda,

fiziksel aktivite yapma yetenegini bozan sakatlia maruz kalma olasiliginin daha az



oldugu fikrini destekliyorsa, esneklik ol¢iimii test bataryalarinda yer almalidir. Viicut
yagliligt direkt olarak fiziksel aktiviteyi iceren bir is sirasinda 6l¢iilmedigi i¢in, onun,
uygunlugun bir eleman1 olarak dahil edilmesi sorgulanabilir. Bununla birlikte viicut
kompozisyonu, eger fiziksel aktiviteyi yapma yetenegi hakkinda bilgi sagliyorsa fiziksel
uygunlugun bir elemani olarak disiiniilebilir. Calismalar yagliligin kosu siiresi ve
dakikada harcanan maksimal oksijen tiiketimiyle (maks. VO2) iliskili oldugunu
gostermektedir. Yaglhiligin yiiksek olmasi ¢ocugun fiziksel olarak aktif olma olasiligini
ve cocugun fiziksel uygunlugunu etkileyebilmektedir. Asir1 yaglilik, yasam boyu
fiziksel aktiviteyi artirma amacina zarar veren, bir kisir dongiiye neden olabilmektedir
(Gutin, 1992).

Fiziksel uygunluk kalp-solunum sistemi dayanikliligi, kas dayanikliligi, kas
kuvveti, kas giicii, siirat, esneklik, c¢eviklik, denge, reaksiyon zamani ve beden
kompozisyonunu icermektedir. Bu nitelikler sportif performans ve saglik bakimindan
farkli 6nemlere sahip olduklarindan beceri iliskili fiziksel uygunluk ve saglikla iligkili
fiziksel uygunluk olarak adlandirilmaktadir (Ozer, 2001).

Beceri Iliskili Fiziksel Uygunluk

Beceri iliskili fiziksel uygunluk (BIiFU); siirat, ¢eviklik, koordinasyon ve
patlayici kuvvet gibi 6zellikleri kapsamaktadir (Graham, 2001).

Saghk Tliskili Fiziksel Uygunluk

Saglik iligkili fiziksel uygunluk (SIFU); aerobik uygunlugu (kalp-solunum
uygunlugu), kassal kuvvet ve dayanikliligi, beden kompozisyonu ve esnekligi igerir
(Gutin, 2005).

2.4. Kayg1 Kavram

Kaygi, kavram1 Batili kaynaklardan dilimize “anksiyete” kavraminin terciime
edilmesi ile girmistir. Kaygi, nedeni bilinmeyen bir sebepten o6tiirii hissedilen belirsiz
korku, endise ve sikinti ile gosterir. Bireyde kotii bir sey olacagima ve bunu
engelleyemeyecegine iligkin bir diisiincenin belirmesiyle kaygi ortaya ¢ikar (Anthony
ve Swinson, 2000).

Genel olarak kaygili bireylerde 6znel ve nesnel bir ¢ok yakinma ve belirti
bulunabilir. Bunlar ruhsal olarak endise, gerginlik, giivensizlik, korku, panik saskinlik,
tedirginlik durumlarindan, bedensel olan agiz kurulugu, bas agrisi, bas donmesi, bulanti,

carpinti, gligsiizliikk, halsizlik, istahsizlik, kan basinci diismesi ya da yiikselmesi, kas



gerginligi, mide-bagirsak yakinmalari, solunum sayisinda artma, terleme, titreme ve
uykusuzluk olmak tizere genis bir yelpazede siralanmaktadir (Koknel, 2005).

Kaygi, normalde olumsuz seyler ¢agristirtyor olsa da genel kullanimia ve
anlasilmasia bakildiginda hayat1 sadece olumsuz olarak etkileyen bir kavram olarak
disiiniilmemelidir. Kaygi, bireyin hayatin1 olumlu ve gelisime gotiiren 6zellikleri olan
bir olgudur. Kaygi, insanda siddet ve bu siddetin siirekliligi artti§i zaman bir sorun
olarak ortaya ¢ikarmaktadir. Kaygir tiim insanlarda dogustan var olan ve belirli bir
diizeye kadar saglikli , yasanmasi gereken bir (duygudur) durumdur.(Hamarta, 2009).
Kaygi olgusunun insanda yasanma derecesi olarak farkli yogunluklart vardir. Kaygi,
cok hafif gerginlik, tedirginlik ve panik derecesine varan ¢ok gesitli degisik yogunlukta
olabilmektedir.

Yapilan arastirmalarda, kaygi seviyesinin verimliligi direk etkiledigi ortaya
cikmistir. Diisiik seviyede yasanan bir kayginin diisiik verimlilige, orta diizeyde yagsanan
kaygmin en yiiksek verimlilige, yiiksek kayginin daha dogru bir deyisle panik
seviyesindeki bir kayginin ise Ogrenmede en diisiik seviyeye ulastigi yapilan
arastirmalar sonucunda ortaya ¢ikmustir (Ciiceloglu, 1999).

Bu arastirmalarin sonuglarina bakildiginda; normal kaygmin kisinin kendini
gelistirmesine, basarili olabilmek i¢in daha etkin bir bi¢imde c¢aligmasina ve kendi
varhigimi siirdiirmesine engel olabilecek tehlikeli konularda onu uyararak gerekli
onlemler almasina, daha yaratict ve iiretici olmasina yol agtig1; belli bir diizeye kadar
performansi artirdigi ve bireyi giidiiledigi ortaya ¢ikmaktadir (Isik, 1996). Bireysel,
toplumsal ve kiiltiirel cesitli ruhbilim 6gretilerinde kaygi ilk ya da ikincil olarak kisiligi
gelistiren ve etkileyen gii¢ olarak yer almaktadir (Koknel, 2005).

Kaygi kavrami yogunluk derecesine gore farkli isimlerle anlamlandiriimaya
calisilmistir. Korku kavrami kaygi kavraminin agiklanabilmesi ve anlamlandirilabilmesi
i¢in iizerinde durulmasi gereken bir kavramdir. Korku, belirli bir durumda gergek veya
potansiyel bir tehlikenin var olduguna dair kisinin yaptig1 bir degerlendirmeye, bir
tahmine isaret eder. Korku biligsel bir siirecin pargasiyken, kaygi ise duygusal bir
siirecin pargasidir. Insan beyni korkuyu degerlendirirken bu korkuya verdigi tepki
kaygidir.

Kisi “kayg1” yasadig1 zaman fizyolojik olarak, duygusal tepkiler verir. Kaygi
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gerilim, titreme, terleme, carpinti ve yiiksek nabiz gibi fiziksel semptomlarla seyreden*
bir tabloya isaret etmektedir. Kisi ancak “korku” yasadigi zamanlarda psikolojik ve
fiziksel olarak tepki vermektedir. Sonugta; tehlikeli bir durumun derecesini korku
belirtirken, bir kisi korku yasarken kiside meydana gelen rahatsizlik veren duyguyu da
kaygi ifade eder (Beck ve Emery, 2006). Kaygi ve korku arasindaki benzerlik ve
farkliliklar1 soyle agiklamaktadir: “Korku ve kaygi duygularmin her ikisi de var
olduguna inanilan tehlikeyle orantilidir. Ne var ki, korkuyu yaratan tehlikenin agik ve
nesnel olmasina karsilik, kaygiy1 yaratan tehlike gizli ve 6zneldir. Kayginin yogunlugu,
icinde bulunulan durumun “kisi i¢in tasidig1 dnemle” orantilidir ve kisi bu duyguyu
yaratan gercek nedenlerin farkinda degildir” (Gegtan, 1995).
2.5. Sosyal Kaygi

Sosyal kaygi (social anxiety) kavrami ilk kez 1903’de Janet tarafindan
kullanilmistir. Janet sosyal kaygi kavramini, kalabalik karsisinda konusmaktan,
kalabalik gruplar oniinde performans sergilemekten ve yazi yazabilmesine ragmen bu
durumdan c¢ekinme durumlar i¢in kullanmistir. Bu tiir belirtiler ilk baglarda psikolojik
bir rahatsizlik olarak kabul edilmeyip, normal bir durum olarak kabul edilmistir
(Karakas, 2008).

Morris (2002)’e gore sosyal kaygi; sosyal durumlarda ya da diger insanlarin
oniinde performans gostermeyle ilgili asir1 ve uygunsuz kaygilara korkulara karsilik
gelmekte ve bir topluluga konusmaktan yogun korku duymak sosyal kayginin en yaygin
bicimi olarak ortaya ¢ikmaktadir (Morris, 2002).

Kaynaklardaki sosyal kayginin nasil tanimlandigina bakacak olursak; Marks
(1970) sosyal kaygiyr sadece insanlar arasi etkilesim ile ilgili olan ve insanlar
karsisinda kii¢iik diisme rencide olma temeline dayanan yogun bir sekilde yasanan
korkular seklinde tanimlamaktadir (Savasir ve ark., 1998). Giimiis (2010), sosyal
kaygiy1, kisinin ¢esitli sosyal ortamlarda koti, hos olmayan bir duruma diisecegi,
karsisindaki kisilerde kotii bir izlenim birakacagr ve baskalar1 tarafindan zavalli,
beceriksiz, yetersiz olarak degerlendirilebilecegi yani diger bir anlamla rezil olma
korkusu olarak tanimlanabilecek, bazi endiseli durumlar1 yasatan huzursuz edici bir
durum olarak tanimlamaktadir. Yine bir bagka tanimda sosyal kaygi, toplum Oniinde
konusma gibi c¢esitli sosyal ortamlarda kiiclik diigme, utanma duygusu olarak

tanimlanmistir (Kaplan ve Sadock, 2004).
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Sosyal kaygt genellikle sosyal ortamlarda ortaya ¢ikmaktadir. Sosyal kaygi
yabanci diye tabir edilebilecek kisilerin bulundugu ortamda kaygilanarak korku, endise
gibi rahatsiz edici duygular1 kisinin yasamasini saglamaktadir (Koyuncu. 2011).

Ergenlik doneminde meydana gelen psikolojik, biyolojik ve sosyal
durumlardaki biitin degisiklikler kaygi yaratma konusunda yiiksek kapasiteye sahiptir.
Ergenlik donemindeki kisinin kaygi yasantisinda yogunluk olusturacak durumlar,
kisinin beden imgesi, cinsel kimligi ve ortaya koydugu performansa iliskin
yapilabilecek olumsuz yiiklemelerdir (Giimiis, 1997). Yasamin her doneminde
goriilebilecek  olan  sosyal kayginin  baglangic yasi 3 ayri  donemde
gerceklesebilmektedir. Bunlardan birincisi erken c¢ocukluk tabir edilen dénemde,
ikincisi 5 yas doneminde, ti¢iinciisii ise 35 yas gibi ileri yaslardadir. (Eksi, 1999). Ama
en fazla goriilldiigii donem ergenlik donemi olan 13-19 yas donemidir (Giimiis, 1997).

Erken g¢ocukluk, ergenlik ya da yetigkinlikte sosyal kaygi yasayan insanlarin
davraniglart degismekte, ¢ekingenlesmekte, sonucta da kisiler sosyal ortamlardan ve
kalabalik ortamlardan uzaklasma davranisi icerisine girmektedir ( Oztiirk, 2004). Sosyal
kaygi, sosyal ortamlarda bireylerin yer edinmeye ve edindigi bu yeri korumaya calistigi
ergenlik doneminde, daha fazla tehdit edici bir durum olarak algilanmakta ve ¢ok daha

fazla 6nem kazanmaktadir (Glimis, 2010).

Sosyal kaygi yasayan bireyler haklarimi savunamazlar veya haklarini
savunmada gii¢liik c¢ekerler. Elestirilmeye, reddedilmeye gereginden fazla duyarlilik
gosterirler. Benlik saygilart diisiik ve kendilerine giivenleri azdir (Isik ve Taner, 2006).
Bunun sonucu olarak insanlarla ¢ok yakin iliski kurmazlar. Bunu sebebi devam ettirme
isteginde oldugu iligkilerde olan reddedilme korkusudur. Bunun durumun sonucu da
insanlarla uzak iliski kurmak ya da mevcut iligkilerini en aza indirmek olarak ortaya
cikar. Bu durum kisinin kendisini iyi hissetmesini saglar (Oztiirk, 2004).

Sosyal kayginin, 10 yasindan kii¢lik ¢cocuklarda goriilme olasilig1 cok diistiktiir,
genellikle ergenligin ilk donemlerinde baslar. Arastirmalar, ortalama baglangi¢ yasinin
12,3 ile 15,7 arasinda degistigini gostermektedir. Goriilebilen en ciddi sosyal kaygi
cesidi olarak adlandirilan sosyal fobinin tipik baslangic yasi da erken ergenlik olarak
bilinmektedir, bunlarin %6 ila %16“s1 11 ve 15 yas arasindaki genglerden olusmaktadir

(Flanagan ve ark., 2008). Ergenligin ilk donemleri bireyin diger kisiler tarafindan
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degerlendirildigi ve benlik bilincinin arttigi donemdir. Bu doénemde benlik bilinci
artarken bu duruma ek olarak sosyal iliskilerde de degisiklikler meydana gelir. Yeni
sosyal ¢evre ergen olarak tanimlanabilecek kisilerde benlik bilincindeki artis,
sevilmeme ve alay edilme korkusunu da beraberinde getirebilir. Sosyal kaygili birey,
ozellikle kii¢iik insan topluluklarinin kendisini izleme ihtimaline karsi ¢ok duyarlidir ve
bu duruma tamamen odaklanmig durumdadir. Bu durumlardan korkan ergen bireyin
sosyal ortamdan kagmasi da kaginilmazdir (Kocak, 2001).

Ergenlik donemi, bireyin dig goriiniisiine 6nem verdigi ve sosyal ¢evrenin ergen bireye
yonelik ilgisinin en yogun olarak algilandigr donemdir. Bu dénemde ergen birey diger
insanlarin ve insan topluluklarinin dig goriintisiiyle ilgili olarak yaptiklari1 yorumlara ¢ok
onem verir. Gegici sosyal kaygi ergenlik donemindeki bireyin gelisiminin normal bir
pargasidir. Ancak; sosyal kaygmin yiliksek diizeyde yasanmasi kisinin yasaminda bu
sosyal kaygmin kalici olmasini saglayabilir. (Mash ve Wolf, 2002). Sosyal kaygi
semptomlarinin zirveye ulastigi donem erken ergenlik donemi ve ergenlik dénemidir.
Bireyin 15 yas donemi sosyal fobiye zemin hazirlandigi ve sosyal kayginin en {ist
seviyeye ulagtigi yas grubudur (Teachman ve Allen, 2007; Erath ve ark., 2007).
Ergenlik doneminde goriilen sosyal kaygi kalici olabilmekte ve yetigkinlik doneminde
de pek c¢ok psikolojik probleme neden olabilmektedir. Depresyon bu psikolojik
problemlerden sadece bir tanesidir. Depresyon gencin okul ve hayat basarisini olumsuz
etkilemekte, miidahale edilmezse sosyal kaygi bozukluguna ve diger ciddi uyum
sorunlarina neden olabilmektedir. Depresyondan kaynakli uyum sorunlari, sosyal
kayginin neden oldugu kaginma davranisi 1yice tetiklemektedir. Ka¢inma kisa donemde
bir ¢oziim olarak goriilebilir ancak uzun vade de bireyde olumsuz sonuglar ortaya
¢ikarmaktadir (Hamarta, 2009).

Sosyal kaygt, kisinin ¢esitli sosyal durumlarda uygunsuz bi¢imde davranacag,
kot bir duruma diisme olasililiginin artacagi, olumsuz bir izlenim birakacagl ve
baskalar1 tarafindan olmamasi gereken kotii bir bicimde (aptal, zavalli, beceriksiz,
yetersiz vs) degerlendirilecegi beklentisiyle yasadigi bir rahatsizlik ve gerilim durumu
olarak tanimlanmaktadir (Glimiis, 2006). Ayrica; sosyal kaygi; (sosyal/anksiyete, fobi)
DSM-IV’te bir kisinin “tanimadik insanlarla karsilastigi ya da baskalarinin goziiniin

tizerinde olabilecegi, bir ya da birden fazla toplumsal eylemi gergeklestirdigi durumdan
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belirgin ve siirekli bir korku duyma, kiginin kii¢iikk duruma diisecegi ya da utang
duyacagi bigimde davranacagindan korkma” durumu olarak tanimlanir.

Amies, Gelder ve Shaw (1983), carpinti, terleme, titreme, kas gerginligi, agiz
kurulugu, karinda agr1 hissi sosyal kaygi bozuklugunda en sik goriilen fizyolojik
belirtiler oldugunu belirtmistir. Birisiyle tanistirilma, otorite konumundaki kisilerle
goriisme, baskasinin yanindayken telefona cevap verme, evde misafir kabul etme ve bir
sey yaparken seyredilme sosyal kaygisi yiiksek olan bireylerin en fazla korku duydugu
durumlar olarak siralanmustir.

Johnson ve Glass (1989) kars1 cinsle iligkilerinde sosyal kaygi yasayan erkek
cocuklarin toplumsal beceri, ilgi ¢ekme, karsilikli konusmay1 siirdiirme gibi konularda
sosyal kaygist normal diizeydeki kontrol grubuna gore belirgin bi¢imde daha fazla
giicliik cektiklerini bildirmislerdir.

Sosyal kaygi, kaynaklarda sosyal anksiyete adi altinda yer almaktadir. Sosyal
kaygimin 6nlemi alinmadigi taktirde ruhsal bozukluklar sosyal anksiyete bozuklugu,
sosyal fobi halini alabilmektedir (Bayramkaya ve ark., 2005).

Sosyal kayginin temel 6zelliklerini Diinya Psikiyatri Birligi Sosyal Fobi Calisma Grubu
—WPA (1995)* te soyle belirtilmistir:
1- Sosyal ortamlarda davraniglarinin bagkalar1 tarafindan inceleme altinda
tutuldugu korkusu.
2- Performans gerektiren durumlarda, utan¢ dogurabilecek ya da gurur
incitebilecek durumlarda duyulan belirgin korku.
3- Korkulan durumlardan siirekli kaginma davranisi.

Sosyal kaygi yasayan bireyler, akademik yasaminda gerileme, sosyal
yasaminda ice ¢ekilme ve mesleki yasaminda olumsuzluklar yasama gibi olumsuz
durumlar yasamaktadir. Bireyin sosyal yasamdan kag¢masi zamanla depresyon ve
intihar girigsimlerini de beraberinde getirebilmektedir (Hignett ve Hatton 2008; Flanagan
ve, 2008) .

Yukarida yapilan genel tanimlamalarin daha somut siniflandirilmasi ise
asagidaki sekilde yapilmistir: Sosyal kaygi formel ve informel ortamlarda goriilebilir.
Formel ortamlar1 Holt, Heimberg, Hope ve Liebowitz (1992) dort gruba ayirmislardir;

bunlar
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1) Formel durumlarda konusma ve iletisim (Kalabalik bir gruba konusma yapma, bir
gruba rapor sunma, bir toplantida konugma yapma ),

2) Informel durumlar ise (Bir partiye katilma, yabancilarla tanisma, kars1 cinsten biriyle
iletisime girme),

3) Ugiincii grup ise davramslar1 igermektedir ( Bir konuda farkli diisiincesini belirtip
tartisabilme, bir mali aldiktan sonra magazaya geri iade etme ve israrlt bir saticiya
direnme),

4) Bir sey yiyip i¢erken, yazi1 yazarken, c¢alisirken veya telefonla konusurken baskalari
tarafindan gézlemleniyor olmak da sosyal kaygiy: artiran dordiincii gruba 6rnektir.

Bu dort grubun ortak O6zelligi bireyin etraftaki insanlarin ilgisini kendisi
tizerinde toplandig1 diisiincesidir. Bu diisiince bireyi etkisi altina alir ve bir siire sonra
kendisini sosyal ortamlarda ¢ok fazla konusmayan, grup icinde yemek yiyemeyen, karsi
cinsle iletisimi felaket haline doniistiiren bireye dogru gotiiriir. Sosyal kaygi yasayan
bireyler yasadigi ¢ok kii¢iik hatta 6nemsiz sayilabilecek olumsuz olaylari1 kendi kendine
cok fazla tartistir. Kisi bu olaylar1 herkesin hi¢ unutmadan ayni sekilde siirekli
hatirladiklarin1 zannederler. Sosyal kaygi yasayan kisi kendine dyle ¢ok yogunlagsmistir
ki kendisi disindaki insanlarin bu konularla ¢ok fazla ilgili olmadigini da fark edemez.
Sonugta birey stirekli yasadigi kaygidan dolay1 olumsuz olaylar yasama ve tekrar kaygi
seklinde kisir bir dongii i¢inde sosyal olmasi, iyi degerlendirmesi gereken anlari, 1stirap
icinde gecirir. Sosyal kaygi yasayan birey, akademik olarak gerileme, sosyal yasaminda
icine kapanma ve mesleki yasaminda basarisizliklar ve olumsuzluklar yasamaya
baslamaktadir. Bireyin sosyal yasamdan kagmasi i¢ine kapanmasi zamanla depresyon
ve intihar girisimlerini de beraberinde getirebilmektedir (Hignett ve ark., 2008;
Flanagan ve ark., 2008) . Sosyal fobi ve utangaclik kavramlari incelenirken bu
kavramlar arasinda belirgin farkliliklar elde edilememistir. Benzer hassas faktorler her
iki grup i¢in mevcuttur, ayrica genel olarak benzer biligsel egilimler gosterirler (Ledley
ve Heimberg, 2006). Sosyal fobi ve utangaglik kavramlarmin incelenmesi bu g
kavrami birbirinden ayirt etmek icin yeterli olacaktir. Sosyal kaygi, sosyal fobi ve

utangaclik arasindaki iliski asagida incelenmistir.
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2.5.1.Sosyal Kayginin Nedenleri ile ilgili yaklasimlar

Sosyal kaygi pek c¢ok faktdre bagl olarak olusmaktadir. Igsel ve dissal
faktorler sosyal kaygmin olusumundaki faktorlerdir. Igsel faktdrlerin en onemlisi
genetik yatkinliktir. Digsal faktorler de sosyal ¢evre, aile faktdrii ve akran gruplariin
etkisi olarak ortaya ¢ikmaktadir.

Sosyal fobi incelendiginde aile ile ilgili etkenler ve genetik etkenlerin
bulundugu sonucuna ¢ikarmaktadir. Sosyal fobinin gelisiminde ¢evre ve biyolojik
etkenlerin ortak oldugu ve bu fobinin gelismesine biiyiik katki sagladig: ortadadir (Ito et
al, 2008). Neal ve Edelman (2003), sosyal fobili bireylerin gelisimsel profilini
tanimlarken; gelisim ve kisiler arasi iligkilerin dnemini vurgulamaktadir. Sosyal fobi
icin bir risk grubu olusturan bazi cocuklarin cesitli ¢cevre hassasiyetleriyle diinyaya
geldikleri tizerinde durulmaktadir. Yasamin diger evrelerinde, dogumla beraber bireyin
yasaminda var olan bu hassasiyet neticesinde davranis ¢ekingenliginin arkadaslar ve
ailenin de etkisiyle belirginlestigini bildirmektedirler.

Sosyal kaygiya etki eden genetik faktorler incelenmistir. Sosyal kaygili
bireylerin aileleri ile ¢aligmalar yapilmistir. Sosyal kaygi sahibi olan bireylerin diger
aile bireylerinde de sosyal kaygiya yatkinlik oldugu goriilmiistiir. Sosyal fobi ve sosyal
kaygmin anlamli rolii olan genetik faktorlerin hem yetiskinlerde hem de cocuklarda
oldugu varsayrmini giiglendiren birgok kanit bulunmaktadir. Ikizler ile yapilan arastirma
caligmalar1 bu konuyla ilgili somut veriler ortaya koymaktadir. Tek yumurta ikizlerinde
sosyal fobi oram1 % 24 iken, ayr1 yumurta ikizlerinde bu oran % 15 tir. Yakin
akrabalarla yapilan c¢alismalarda sosyal fobiklerin yakinlarinda prevelans %16
bulunmustur (Oztiirk ve ark., 2005).

Genetik yatkinlik ve c¢evresel faktorlerin sosyal kayginin gelisiminde
hangisinin daha etkin oldugu sorusuna kesin bir cevap vermek arastirmacilari ¢ok
zorlayan ve kimi zaman yanit bulunamayan bir soru olmustur. Miza¢ 6zelliklerinin
onemli bir faktor olarak ortaya ¢iktigi sosyal kaygi bozukluguna etki eden genetik
yatkinliklar heniiz kesin bir sekilde kanitlanamamistir (Sertelin ve Mercan, 2007).
Genetik bir gecisin s6z konusu oldugu bu tiir ¢alismalar sonucunda ancak hangi
ozelligin aktarildiginin c¢ok net olmadigr sdylenebilir. Sosyal fobiye yatkinlik

varyansinin 1/3 iiniin genetik gegisle agiklanabilecegi sdylenmektedir (Oztiirk, 2002).
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Sosyal kayginin gelisiminde etkili olan diger bir faktdr de sosyal gevre ve aile
faktoriidiir. Bireyin dogdugunda annesiyle kurdugu etkilesim baglanma kavramina
onemli bir etkilesim 6rnegidir. Once sadece ¢ocugun biyolojik varligini siirdiirmesini
saglayan ancak daha sonra birey tarafindan igsellestirilerek tiim hayatini etkileyen bir
etkilesim bicimidir. Baglanma ne kadar gilivenli bir sekilde olursa ¢ocukta kendine
giiven hissinin uyanmasi ve boylece ¢cocugun yetiskinlige gecisi o kadar kolay olacaktir.
Ergenlerin anne baba ile baglanma iliskisini inceleyen arastirmalar, ergenlik doneminde
ailesi ile glivenli baglanma iligkisi icinde olan genglerin arkadashk iliskilerinde daha
basarili olduklarini, sosyal acidan kendilerini daha yetkin hissettiklerini daha ytiksek
diizeyde 6zsaygilarinin oldugunu gostermektedir (Deniz, 2006).

Baglanma (attachment) icgiidiisii, yetiskinde olusmasi gereken savunma
emniyet sisteminin gelisimine dnemli bir modellik olur. Cocugun hem yarismay1 ve
yardimlagsmay1 6grenmesi ana-baba iligkisi sayesinde gerceklesir. Ana-baba, ¢ocuk igin
hem hakim otorite figlirli hem de yardimlagmaci bir partnerdir. Bu iki rolden birinin
eksik olarak olusmasi olumsuz sonuclara yol acar. Cocukta savunma sisteminin asiri
etkinlesmesine ve gilivenlik sisteminin zayiflamasina iki tiir ana baba tutumu yol acar.
Birincisi ¢ocuga yansitilan anne babanin diger insanlarla ilgili kaygilaridir. Bunu
destekleyen deneysel bir bulgu olarak ana babalarinin ¢ocugun diizgiin bir dig goriiniim,
giyim ve tavir gostermesine asir1 dnem vermesi ¢ocuklarin utanga¢ olmasi konusunda
onemli bir etken oldugu saptanmustir. Ikinci ve birinciden daha etkili olan tutum ise ana
babanin asir1 kontrol edici, diismanca ve reddedici davranmalaridir. Erken bebeklik
donemi i¢in gocugun biyolojik ritmini asir1 diizenlemeye, kontrol altina alma tutumudur
(yeme, uyku diizeni, cocuga asir1 dikkat gibi). Cocuk 6zellikle erken yaslarda tek basina
islev gosterebilmekte yetersiz oldugundan terk edilme veya reddedilme tehlikesi
karsisinda savunma sistemi devreye girer, dikkat, asir1 duyarlilik, asir1 boyun egici
davraniglar, miikemmeliyetcilik ve kendini ifade etmede kisithilik gelisir. Bireysellik
diger bir deyisle kendi isteklerini ifade etme yani reddedilmeyi getirdiginden ¢ocuk ana
babanin istedigi biri olmaya yonelir (Tiirk¢apar,1999).

Biyolojik ve ¢evresel etmenler konusunda sosyal kayginin nedenlerine yonelik
caligmalar yapilmig ve bu etmenlerin sosyal kayginin gelismesinde belirleyici rol
oynadigi vurgulanmistir  (Eksi, 1999). Biyolojik yatkinlik, dogrudan ya da dolayh

olarak gecmiste yasanmis olumsuz sosyal yasantilar, stres, baski yaratan olumsuz yasam
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kosullariyla karsilagma gibi nedenlerin sosyal kayginin olusumunda etkili olabilecegi
belirtilmektedir (Glimiis, 2002).

Sosyal kayginin nedenleri ile ilgili yaklasimlardan genetik- biyolojik yatkinlik
yaklasimi, sosyal kayginin etiyolojisinde genetik etkenlerin roliinii vurgulamaktadir.
Ikizlerle yapilan ¢alismalar ve aile calismalari, genetik etmenlerin sosyal kaygida orta
diizeyde katkisi oldugunu ortaya koymaktadir (Giileg ve Koroglu, 1997). Buna gore
yakin akrabalarinda sosyal kaygili kisiler bulunanlarda sosyal kayginin goézlenme
olasilig1 digerlerine oranla ii¢ kat daha fazladir (Kaplan ve Sadock, 2004). Bunun
yaninda kalitimsal etmenler kadar psikolojik yatkinligin ve ¢evresel faktorlerinde sosyal
kayginin olusumunda etkisinin oldugu vurgulanmaktadir. Sosyal kaygi olusumunda
psikolojik yatkinligin ve g¢evresel etkenlerin etkisini belirlemeye yonelik ¢alismalar
yapilmis ve sosyal kaygisi olan bireylerin anne babalarinin diger anne babalara gore
daha fazla reddedici, ancak koruyup kollayan kisiler olduklart sonucuna ulagilmistir.
cocuk ya da ergenlerin kendine giiven duygusu gelistirmesini engelleyen en biiyiik
etken ebeveynlerin karsi koyucu ya da reddedici tutumlaridir. Kendine giiven
gelismedikce kendini savunma, gerektiginde bagkalarina karsi gelme yasantilar1 da
kazanilmamakta ve dolayisi ile sosyal kaygi yasamaktadir (Kéroglu, 1996; Eksi, 1999).

Sosyal kayginin nedenleri ile ilgili olan psikolojik yaklasimlar genel olarak
asagida, kendilik sunum yaklasimi, biligsel model ve sosyal beceri modeli basliklar
altinda incelenmistir.

2.5.1. Kendilik sunumu (self presentation) yaklasimi

Shlenker ve Leary (1982)' nin ortaya koydugu kendilik sunum yaklagimina
gore, gercek veya hayali sosyal ortamlarda kisisel degerlendirmelerin var oldugu veya
thtimalinin bulundugu durumlarda ortaya ¢ikan kaygi sosyal kaygi olarak adlandirilir.
Kendilik sunumu varsayimina gore insanlar su iki durum birlikte olusunca sosyal kaygi
yasarlar. Kisinin diger insanlar {izerinde istedigi izlenimi birakabilecegi konusunda bir
takim stipheleri vardir. Dolayisiyla bu iki durumdan herhangi birisi gergeklesmez ise
sosyal kayg1 yasanmayacaktir (Giileg ve Koroglu, 1997).

Kendini sunma teorisinde sosyal fobili birey bagkalar: {izerinde etki birakmak
ister ancak, bu konuda kendini yeterli gormez (Rowa ve Antony, 2005).

Kendini sunma modelinde sosyal kaygiya etki eden faktdrlerin basinda,

insanlar tizerinde olumlu bir etki birakamama kuskusu gelir. Sosyal beceri bu modelde
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sosyal kaygiya dahil edilmektedir. Sosyal beceri birey yasantisinda burada 6nem
kazanmaktadir. Kendisine yonelik yapilacak miidahale de buna gore yapilacaktir.
Kisinin izlenim birakma konusunda asir1 istekli olup olmadigi veya bu konuda beceriye
sahip olup olmadig1 tespit edilecek ve buna gore bir miidahale programina gidilecektir
(Leary ve Kowalski, 1995; Kogak, 2001).

Burada sozIlii durumlar, insanlarin konusma yaptiklari, konusmaya katildiklar
ve bagkalar1 tarafindan odak noktasi haline gelme ihtimalinin oldugu durumlari
kapsamaktadir. Kisinin kaygilanmasi bu tiir ortamlarda degerlendirilecegi diisiincesiyle
ortaya ¢ikmaktadir. Schlenker ve Leary'e (1982) gore kendilik sunumu, benlik imajini
(self-image) kontrol etme girisimidir. insanlar, genellikle kendilerini mantikl, cekici,
diiriist gibi istenilen sosyal ozelliklerde gdsterme egilimindedir. Insanlarm ne elde
etmek istedikleri, kendileriyle ilgili olusturmak istedikleri izlenim kisilik yapilarina ve
ortamdan kaynaklanan faktorlere baglidir. Buna gore diger insanlar, bireyin ortaya
koydugu izlenime uygun bir tavir sergilerse, kisi kendilik sunumu hedefini basariyla
yerine getirmis olacaktir. Eger diger insanlar beklenilen davraniglari gostermezlerse,
kisi kendini basarisiz kabul edecektir. Kendilik sunumu davranisinda, bireyin hedefi
kendisini izleyenlerin, onu nasil gordiiklerini kontrol etmektir. Leary ve Kowalski
(1990), sosyal kayginin anlasilmasinda kendilik sunum yaklagiminin, oldukga kolaylik
saglayan bir yaklasim oldugunu belirtmektedirler.

Bu yaklasima gore insanlar,

a) Bagkalar tlizerinde belirli bir izlenim birakma ve bagkalarmin degerlendirmeleriyle
ilgilenmedikleri,

b) Belirli bir izlenim yaratmaya ¢aligtiklari ve bunda basarili olacaklarina inandiklari
zaman, sosyal ortamlarda kisiler aras1 giiven hissederler. Ancak, bir¢ok sosyal ortamda,
insanlar boyle bir giiven hissetmemektedirler. Belli bir izlenim yaratmak istemelerine
ragmen,

* Bunu nasil yapacaklarindan emin olmazlar,

» Istedikleri kadar imajlarmi yansitamayacaklarini diisiiniirler,

* Toplumun saygisini yitirmelerine neden olacak, kendilik-sunumunun reddedilecegi
olaylarin ortaya ¢ikacagina inanirlar. Bireyler, belirli izlenim yaratmak istemelerine
ragmen, baskalar1 lizerinde istedikleri izlenimi elde edemeyeceklerine inanirlar. Sosyal

kaygi bu kosullar sonucunda ortaya cikmaktadir. Sosyal kaygili bireyler diger
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kuramlarda kaginma olarak adlandirilan “kendini sunma stratejisi” gelistirirler ve
bdylece kendinden daha iyi olanlardan uzak dururlar. Bireylerin kendileri ile ilgili
olumsuz disilincelerin var olmasi kendilerine olan gilivenlerinin diisilk olmasiyla
iliskilidir (Oztiirk, 2004)

2.5.2. Bilissel model

Beck*e gore ruhsal sorunlarin altinda bilingte ya da bilince ¢ok yakin duran
diisiince sorunlar1 vardir. Bilis, biling akisin1 olusturan sozel veya imgesel parcalara
verilen addir (Koroglu ve Tiikgapar, 2009). Bilissel Modele gore, insanlarin sahip
olduklar1 bazi diigiince, inan¢ ve olaylar1 algilama big¢imlerinin sosyal kayginin
gelismesinde en azindan var olan sosyal kayginin artmasinda etkili oldugu
vurgulanmaktadir.

Beck ve Emery (2006) kaygi ve fobi lizerine gelistirdikleri biligsel modelde
sosyal kaygi da yer almaktadir. Gelistirilen bu modelde kisiyi tehditlere karsi yanli
olarak hazirlayan formiiller vardir. Bu yanli model hazirlanisi, kisiyi bir duruma
yonelten ve c¢evreden ilgili verileri hatirlama konusunda ona yardim eden “biligsel
yapilar“in” (Semalar) harekete gegirilmesini igerir. Kisinin zaman zaman gereginden
fazla hazir olmasi, durumu gergekte oldugundan farkli sekilde, gormeyi bekledigi gibi
gormesine sebep olur. Sema kavrami, nesneyi niteleyen degisik formiil ve kural
sistemlerini sekillendiren bir kavramdir. Biligsel semalar da, alt sistemler yani modlar
biciminde gruplandirilmis bilissel 6beklerin i¢inde diizenlenir. Modlar, bilissel yapilarin
alt sistemidir ve hayatta kalma, varligin devam ettirilmesi, kendini gelistirme gibi belirli
uyumsal prensiplerle ilgili konular1 tamamlamak, yapilandirmak ig¢in tasarlanmistir.
Saldiriya agik olma veya tehlike modu sosyal kaygi yasayan birey de kendini gosterir.

Sosyal kayginin giincel biligsel kuramina gore bu rahatsizlikta biligsel olarak
iki ana sorun s6z konusudur:

1) Bagkalariyla birlikte iken bir performansi basaramama ve olumsuz degerlendirme
korkusu;
2) Dikkatin bireyin kendi i¢sel uyaranlarina toplanmasi.

Kiside sosyal beceri eksikliginden dolay1 sosyal bir varlik olarak kendini
isleme sorunlar1 goriilmesi s6z konusudur. Beck“in incelenme anksiyetesi adin1 verdigi
durumlara iligkin ortaya attig1 ilk modele gore (Beck ve Emery, 2006), sosyal kaygi
diger bireylerin kabul ve onayiyla gelen tepkilere duyarli olma, yaptig1 islerde basarili
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olamama korkusu ve bu durumlara bagli olarak meydana gelen asir1 uyarilma
durumudur. Sosyal kaygi kisinin gergeklestirdigi yasamsal faaliyetler de yeterliligini
gostermek icin bir sinav niteligindedir. Sosyal kaygi sayesinde duyulan korku kiginin
istemedigi sonuglara zemin hazirlar. Kotli sonuglar diisiiniildiik¢e kisinin sonugla ilgili
bir kisir dongiiye girmesi kagmilmazdir. Kiside olusan korku diger bireylerin
yapabilecegi olumsuz degerlendirmelerle ilgilidir (Tiirk¢apar, 2008).

Clark ve Wells (1995)’in sosyal kaygiy1 aciklamak igin gelistirdikleri bilisel
kurama gore, bagkalarinda birakilmak istenilen iyi izlenim birakma istegi ne karsilik
bunu bagarabilme konusunda duyulan giivensizlik sosyal kayginin Oziini teskil
etmektedir. Kisinin korktugu bir sosyal durumla karsilastiginda bu sosyal olaya karsi
dogustan gelen davranis yatkinliklar ile ge¢mis yasantilarindan edindikleri korkular
sonucunda kiside bir kabullenme durumu ortaya cikarmaktadir. Ozellikle bu tiir
ortamlara girdiklerinde; beceriksiz ve kabul gérmeyen bi¢cimde davranacaklari tehlikesi
ile karst karsiya olduklarina ve bu tiir bir davranisin da reddedilme, deger ve sosyal
mevki kayb1 gibi bir felaketle sonuclanabilecegine dair diisiince gelistirmektedirler
(Giileg ve Koroglu, 1997).

Birey bu tiir bir ortama girdigini anladiginda ya da siiphe duydugunda kisi de
otomatik olarak bir kaygi programi calismaya baslayacaktir. Kaygi evrensel bir
durumdur ve kisinin evrensel geg¢misiyle yakindan ilgilidir. Kaygi insanlar1 gergek
tehlikelerden koruyucu uzaklastiric bir 6zellige de sahiptir. (Clark ve Wels, 1995).

Ayrica sosyal kaygili kisilerde var olan biligsel carpitmalar ve bu bilissel
carpitmalar i¢in dort varsayim ileri siiriilmektedir:

1. Tehdit edici sosyal durumlarin olasiligin1 normalden fazla abartma

2. Olumsuz sosyal yargi sonucu asagilanma ve reddedilme inanci

3. Kaygisiz performans beklentisi

4 Kat1 milkemmeliyet¢i kurallara bagli, gercekdist iistlin performans beklentisi (Savasir
ve ark., 2003).

Sosyal kaygili bireyler bu kaygilarin1 kabul ettirmek, kaygilarim1 hakli
cikarmak adina ortaya ¢ikabilecek sonuglar karsisinda secici olurlar. Amaglar1 ortada
olan durumlardan kaygilarin1 destekleyici olanlar1 secip almak ve kaygisinda hakl

oldugunu kanitlamaktir. (Giileg ve Koroglu, 1997).
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2.5.3. Sosyal Beceri Modeli

Bu varsayima gore, sosyal kaygi, sosyal beceri eksikligi sonucu olusmaktadir.
Yani, sosyal kaygi yasantidaki davramislarda goriilen eksiklik sonucu yasanan bir
durumdur. Bu yetersizligin nedenleri su sekilde siralanabilir:
1) Kisinin, sosyal etkilesimlerde nasil davranacag: ile ilgili herhangi bir deneyimi
olmayabilir.
2) Kisi bu davranislar1 6grenmemis olabilir.
3) Davraniglar1 6grenmis olsa da uygun bir sekilde uygulayamayabilir (Edelman, 1992)
2.5.4. Sosyal Fobi

Sosyal kaygi ile sosyal fobi birbirine benzer terimler olarak kullanilmaktadir.
Halbu ki 6zel bir korkuyu hedef gosteren durum fobi olarak tanimlanir. Abartilmis ve
siklikla kisiyi mevcut olgular karsisinda c¢aresiz ve etkisiz kilan korku™ olarak
tanimlanir (Simmon SJ, 1989).

Fobiler; genetik-yapisal yatkinlik ve gevresel zorlayicilarin karsilikli etkilesimi
ile ruhsal bozukluklarin gelistigini 6ne siiren modele gok giizel 6rnektirler. Bu durumda
yapt ve cevre arasindaki ikili etkilesimin sonucunda sosyal fobi olusur denilebilir
(Turk¢apar, 1999).

Rapee ve Heimberg (1997)’in sosyal fobi ile ilgili iizerinde yogunlastiklari
konu; sosyal fobili bireyler dikkatini diger bireylerin iizerine yogunlastirir boylece bu
kisilerin kendisini siirekli izledigini ve takip ettigini diigiiniir (Rowa ve Antony, 2005).

Yukaridaki ctimledeki agiklama incelendiginde sosyal kayginin bir degil birden
fazla korkuyu i¢inde barindirdig1 sonucu ortaya ¢ikmaktadir. Buna ragmen sosyal kaygi
ve sosyal fobi bu sonuglara bakilarak karsilastirildiginda aralarinda ucgurum tabir
edilebilecek bir farkin olmadigi anlasilmaktadir (Giimiis,1997).

Bireydeki agik ve siirekli olarak tanimadigi insanlar tarafindan tenkit edilme
korkusu ve bu durumun stirekli yasanabilecegi ihtimalinden korkmasi sosyal fobi olarak
tanimlanabilir. Ortaya ¢ikan kriterlere bakildiginda sosyal fobi aslinda sosyal kayginin
bir tiirii olarak kabul edilebilmektedir (Leary ve Kowalski, 1995).

Korkulan bir durumdan benzer olaylar karsisinda korkma, korkmaya devam
etme ve bu durumlardan siirekli kacinma gibi durumlarla karakterize edilen olaylar

sosyal fobi durumunda yasanmaktadir. Bu nedenle sosyal fobi ve anksiyete birbiriyle
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cakisan kavramlardir. Zaman zaman birbirine benzer 6zellikler gostermektedirler. Bu
nedenle olusan olumsuzluk yiiksek diizeyde bir sosyal anksiyeteye isaret eder.

Acikca konusmalardan kagimma, karsi cinsle bir iliski icerisinde olmaktan,
mevcut bir gruba karisip konusmaya katilmaktan, kendisine topluluk oniinde sorulan
soruya cevap vermekten ve yeni insanlarla tanigsmaktan kaginma gibi sosyal fobi ve
sosyal anksiyete olaylari kiginin herhangi bir yasinda tespit edilebilir ancak bu olaylar
geclik yillarinda daha yaygindir. Sosyal fobi istikrarli ve kararli olarak devam eden bir
durumdur, kaygi bozuklugudur. Tedavi silirecine girilmezse agir depresif bozukluklara
yol agmasi kagmilmazdir (Hudson ve ark., 2008).

Sosyal fobi ile ilgili yapilan epidemiyolojik arastirmalarda dmiir boyu devam
eden sosyal fobi oranmi %3 ila %13 arasinda degistigini belirtmektedir. Bazi
arastirmalar ise %7 oldugunu bildirmektedirler.

2.5.5. Utangachk

Utangaglik genelde sosyal kaygiyla karistirilan bir kavramdir. Utangaglik
toplumla iligkiyi kesme, toplumu ilgilendiren higbir olaya karigmama gibi egilimlerin
ortaya ¢ikma seklidir. Utangagligi ilk kez tanimlamaya ¢alisan Philip G. Zimbardo“ya
gore (1977) giivensizlik, c¢cekinme sonucunda da sosyal ortamda yasanan gligliikk
utangacligin temelini olusturmaktadir. Fyer (1993)’a gore utangaglik, insanlarin
tanimadigi ve yeni karsilastigr kisilere kars1 tedirginlik duymasi ve ¢ekingen
davranmasidir.

Stevens’e (1997) gore ise utangaclik, bir tiir yalin sosyal kaygidir (Kozanoglu,
2006). Buradan anlasilacagi gibi utangaglik ve sosyal kaygi arasinda derece farki oldugu
diisiincesi ortaya ¢ikmaktadir. Sosyal kaygi ile utangaclik arasindaki benzerlik bir de
sosyal kaygi ve sosyal fobi arasinda kendisini géstermektedir.

Utangaglik, sosyal fobi ve sosyal kaygi farkli derecelerde sosyal korku igerir.
Sosyal korkular siirekli bir ¢izgi lizerinde diisiiniildiiglinde siddetlerine gore; utangaclik-
sosyal kaygi-sosyal fobi (klinik diizeyde) olarak siralanabilir (Kogak, 2001). Yapilan
caliSmalar neticesinde sosyal kaygi/utangaglik ve klinik anlamda sosyal fobi arasinda
belirgin/net farkliliklar tespit edilememistir (Ledley ve Heimberg, 2006). Fakat
utangaclik ile ilgili yapilan biitiin tanimlamalarin ortak noktalarinin sosyal ortamlarda
yabancilarla iliski kurmaktan kaginma veya zorlanmanin oldugu net bir sekilde

goriilmektedir.
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Giinlik yasam fonksiyonlarina bakildiginda sosyal fobili bireyler utangac
bireylerden daha fazla yetersizlik yasamaktadirlar. Bunun sonucunda da kisiler kaginma
ve sosyal degerlendirmeye karsi asir1 psikolojik tepkiler vermektedirler. Bu bireylerin
yogun sosyal beceri eksikligine sahip olmalar1 da kaginilmazdir (Turner ve ark., 1986).

2.6. Adolesan Donemi ve Sosyal Kaygi

“Adolesan donem” kavrami, psikoloji bilimine Stanley Hall tarafindan

kazandirilmistir. Hall“e gore ergenlik; insan evrimindeki ilkellikten uygarhi§a gecisi
simgelemektedir. Cocuklukla yetiskinlik donemi arasinda ¢ok 6nemli bir gecis donemi
olan ergenlik onemli bir faktdr olarak goriilmiistir. Ergenlik cagindaki gencin
yabanilikle uygarlik arasinda bir yerde olduguna inanan Hall, ergenligi bir stres ve
firtinalar donemi olarak nitelendirmistir. Hall, erkek ve kizlarin ergenlik dénemlerinin
farkl ¢izgilerde gelistigini savunmustur. Hall’e gore ergenlik, bireysellik duygusunun
gelistigi bir yeniden dogus dénemi olarak algilanabilir (Kulaksizoglu, 2005).
Ergenler icin olusturulan standart bir biiylime egrisinin olusturulmasimin miimkiin
olmamasina karsin biiyiime hiz ve siirelerinin bireyden bireye degistirdigi bir donemdir.
Ozellikle biiyiime hizi kizlarda daha fazla goriilmektedir. 12-21 yas g¢ocukluktan
yetiskinlige gecis donemi olarak adlandirilan ergenlik donemidir.

UNESCO, 15-25 yas donemini ergenlik donemi olarak gostermektedir. Diinya
Saglik Orgiitii, 10-19 yaslar1 arasinda gecen siireyi eriskin bedenine sahip olmak igin
ergenlik donemi olarak kabul etmektedir. Cuhadaroglu ve ark., (1989) Ankara ve
Adana“da TUBA (Tiirkiye Bilimler Akademisi) igin gerceklestirdikleri calismada,
Tirkiye i¢in ergenligin baslama yasimi kizlarda 12,7 yas, erkeklerde 13,7 yas ve
ergenligin bitis yasim1 kizlarda 21,6 yas, erkeklerde 23,1 yas olarak bulmuslardir
(Yavuzer, 2005).

Ergenlik sadece fiziksel gelisimin oldugu bir donem degildir. Duygularda da
onemli degisimlerin meydana geldigi bir donemdir. Cocukluk donemi ile ergenlik
donemi arasinda duygusal yonden en belirgin fark; ¢ocuklar 6fke, kizginlik ve seving
gibi duygularin1 daha ag¢ik davraniglarla aninda ifade eder, buna karsilik ergenlikte bu
duygular daha fazla gizlenip maskelenir. Ergenligin baslarindaki biiylimenin hizli olusu,
biyolojik-cinsel degismeye eslik eden hormonal salgilar bulugda ve onu izleyen yillarda
ergenin hem duygularinda hem de davramis ve tutumlarinda belirgin farkliliklar

sergilemesine neden olur. Ergenlerin duygularinin yogunlugu artar ve duygularda
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istikrarsizlik yasanir. Ergenin heyecan dengesi tam olugsmadigi i¢in duygularin kontrolii
zordur. Yeni tanigmalar, tanimadigi insanlar arasinda olma, karsi cinsten insanlarin
oldugu bir gruba girme, grup icinde konusmak zorunda olma genci heyecanlandirir.
Cogu ergen heyecan verici durumlar karsisinda fizyolojik olarak heyecanlanip kendini
tam olarak ifade edemez. istenmedik bir durum olan kizarma ergende korku yaratan bir
stirectir. Sadece bu korku tek bagina ergenin kaygisini arttirabilir. Kendisinin bagkalar
tarafindan aciz, giivensiz ve korkak gibi algilanacagini diisiinen ergen bu izlenimi
birakmaktan dolayr iiziintli duyar. Liselerde smifta konusmaktan, derse katilmaktan,
sOzlii sinavi olmaktan c¢ekinen genclerin fazla olmasinin sebebi budur (Kulaksizoglu,
2005).

Sosyal kaygi semptomlarinin zirveye ulastigi donem ergenlik donemi ve erken
ergenlik donemidir. 15 yas donemi sosyal fobinin olugsmasina olanak saglayan sosyal
kayginin en tepeye ulastigi yas donemidir (Teachman ve Allen, 2007; Erath ve ark.,
2007). Sosyal kaygi, sadece ergenlik doneminde degil yetiskinlik doneminde de pek ¢ok
psikolojik probleme neden olmaktadir. Depresyon bu psikolojik problemlerden sadece
biridir. Gencin okul ve hayat basarisini1 olumsuz etkilemekte olan depresyon, miidahale
edilmezse sosyal kaygi bozukluguna ve diger ciddi uyum sorunlarina neden
olabilmektedir. Ka¢inma davranisi bu uyum sorunlarini sosyal kayginin neden oldugu
etkiyle beraber iyice tetiklemektedir. Kaginma kisa donemde bir ¢oziim olarak
algilanmasima karsin uzun donemde bireyde olumsuz sonuglar ortaya cikarmaktadir
(Hamarta, 2009).

2.7. Sosyal Kayginin Yayginhgi

Sosyal kaygi, son zamanlarda ortaya ¢ikan Onemli bir problem halini
almaktadir. Kronik nedenleri ve uzun siireli sonuglar1 olmasindan dolay1 her gegen giin
tizerinde durulan bir sorun haline gelmektedir. Diisiik akademik basari, mesleki
yetersizlik, depresyon, intihar egilimi ve diisiik sosyal iliskiler gibi uzun stireli sonuglari
arasinda bulunmaktadir (Flanagan ve ark., 2008).

Sosyal kaygi genel niifus igerisinde yaygin bir problemdir. Sosyal kaygi
bozuklugu ABD* de en yaygin goriillen psikolojik rahatsizliklar siralamasinda %13
yayginlik orani ile {i¢ilincii olarak yer almaktadir. Tiirk ergenler {izerinde Bayramkaya ve
ark. (2005)’nin yaptig1 c¢alismada sosyal kaygimin yayginlik oranini %14,4 olarak

bulmuslardir.
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Sosyal kayginin arastirmalar sonucunda toplumda olduk¢a yaygin oldugu
goriilmiistiir. Yapilan cesitli ¢aligmalarda sosyal kayginin toplumun yaklasik %10 unda
goriildiigii kabul edilmektedir (Davidson ve ark., 1993; Davidson ve ark., 1993; izgic ve
ark., 2000).

Bagka bir caligmada ise sosyal kayginin toplumun %18’inde goriildiigii belirtilmektedir
(Kessler ve ark., 1998).

Bu problem yaklasik %13 yayginlikta Amerika’da 3. en yaygin psikolojik
rahatsizliktir (Magee ve ark., 1996). Sosyal kaygiya eslik edebilen bozukluklarin yasam
boyu yayginligi %69 olarak belirlenmistir (Karacan ve ark., 1996; Lecrubier, 2000). Bu
nedenle sosyal kayginin dnceden belirlenebilmesi diger eslik eden bozukluklar hakkinda
onceden miidahale sans1 doguracaktir. Tiirk ergenler iizerinde Bayramkaya, Toros ve
Ozge (2005)’in yaptig1 calismada sosyal kayginin yayginlik orammi %14,4 olarak
bulmuslardir. Sosyal kaygi sosyal destekleri az olanlarda, egitim diizeyi diisiik
olanlarda, psikiyatrik tedavi gérenlerde ve kadinlarda daha bu oran daha da artmaktadir
(Hamarta, 2009).

Sosyal kaygi biitiin kiiltiirlerde rastlanan bir kavramdir. Her zaman niifusun
yiizde 1,5 ile 4,5 arasinda sosyal kayginin oldugu tahmin edilmektedir. Genellikle ilk
gengclik yillarinda baglayan (13-18) sosyal kaygi, kendiliginden yok olmayan kronik bir
bozukluga doniisiir. Caligmalar bir¢ok insanin uygun tedaviyi aramadan ya da bulmadan
once sosyal kaygidan zarar gordiiklerini belirtmektedir (Magee, 1996; Andrews ve ark.,
2006).

Sosyal kayginin yasam iizerindeki sinirlandirict etkileri, basladigi ve yogunluk
kazandig1 yasam donemi de dikkate alinacak olursa, daha ¢ok Onem kazanmaktadir.
Ergenlik doneminin gelisimsel gorevlerinin yetiskin yasamina gecisi i¢in kritik 6neme
sahip olan (olgun iligkiler kurma, duygusal 6zerklik kazanma, cinsel kimligine uygun
yetigkin sosyal rollerini edinme, toplumsal sorumluluklar alma, evlilige ve bir meslege
yonelme ve hazirlanma) ve basariyla yerine getirilebilmesi bu donemin saglikl
gecisinin saglanmasiyla miimkiindiir. Ergenligin kigkirtici sosyal kaygi yasantilari,
olagan sonuglar1 ile kritik oneme sahip gelisim gorevlerinin yerine getirilmesini

engelleyebilir (Giimiis, 2002).
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2.7.1. Sosyal Kayginin Baslangi¢ Yas1 ve Yayginhgi

Cocugun kendisine, birincil bakim veren Kkisileri digerlerinden ayirmaya
baslamasi sosyal kayginin da ortaya ¢iktigi donemdir. Sonraki gelisimi ise sosyal obje
olarak kendini fark etme veya kendine yoOnelik ilginin artmasiyla gergeklesir (Leary,
1983; Mercan, 2007).

Sosyal kayginin baslangi¢ yasi ile ilgili farkli goriisler belirtilmektedir. Beidel
ve ark. (2000)’e gore sosyal kayginin baslangi¢ yasi sekizdir, Kashdan ve Herbert
(2001)’e gore ise ortalama baslangic yasinin 15,5 oldugu belirtilmektedir. Ulkemizde
yapilan farkli caligsmalarda ise sosyal kayginin baslangi¢c yasi ortalama 13-24 arasinda
degistigi (Akdemir ve Cinemre, 1996; Dilbaz, 2000) belirtilmekle birlikte sosyal
kaygimin erken yaslarda basladigi bilinmektedir (Akdemir ve Cinemre, 1996; Gdokalp,
ve ark., 2001). Ayrica 25 yasindan sonra baslamasi ¢ok nadir oldugu belirtilmektedir
(Kilig, 2005). Koroglu (1996)’a gore sosyal kayginin baslangic yasi 5 yasinda da
olabilir 35 yasinda da olabilir. Erigkinlik doneminde siddetlenen ancak siklikla yasam
boyu siiren sosyal kayginin zaman zaman da duraksadigi goriiliir. Kiginin yasamindaki
stres kaynaklar1 ve gereksinimleri bu durumun islevselliginin bozulmanin derecesine
gore dalgalanmalar gosterebilir. S6zgelimi, karsi cinsle birlikte olma ile ilgili korkulari
olan bir kisinin sosyal kaygi1 diizeyi, evlendikten sonra azalabilir veya esinin 6limiinden
sonra yeniden artabilir. Toplum 6niinde hi¢ konugsmamis bir kisinin toplum 6niinde
konusmasin1 gerektiren bir konuma getirilmesi, sosyal kayginin dogmasina sebep
olabilir. Sosyal kaygi yasayan bireylerin yardim aramak icin bagvurma yasi ise
genellikle problemin hissedilmesinden 15-20 yil sonra, 30 yas civarinda olmaktadir.
Ayrica sosyal kaygili kisilerin yardima bagvurmamalarinin bir nedeni de, utangaglik ve
cekingenlik gibi duygularin kisiyi engellemesidir (Yolag, 1996). Bu problemin tedavi
edilebilir oldugunun bilinmemesi ve sorunu yasayanlarin bunu kisiliklerin bir pargasi
olarak gormeleri ile agiklanmaktadir (Dilbaz, 2000). Bu problemin en fazla yasandig
donem ergenlik donemidir (Schneier ve ark., 1982). Sadece yetiskinlerde rastlanan bir
bozukluk olmayan sosyal kayginin ortalama baglama yasinin ergenlik dénemine kadar
indiginin anlagilmasi bu durumun, ayni zamanda c¢ocuk ve ergenlerin de sorunu
oldugunu agiga cikarmistir. Kisilerin tedaviye yillar sonrasi basvurmalar1 ergenlik
doneminde baslayan problemin biiyiiyerek artacagi konusu diisliniilmesi ve arastirilmasi

gereken bir durumdur. Bu durum sosyal kaygi acisindan risk altindaki grubun bilinmesi,
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erken tan1 ve tedaviye yardimci olacak faktorlerin belirlenmesi geregini gostermektedir
(Oztiirk ve ark., 2005).
2.7.2. Sosyal Kayginin Nedenleri

Yapilan calismalarda bebeklik donemindeki giivensiz ~ baglanmanin
cocukluktaki utangaclik ve sosyal kaygi ile iliskili oldugunu belirtmektedir. Bohlin ve
ark. (2000), tarafindan 15 ayliktan 8 ve 9 yasina kadar ¢ocuklar incelenmis, giivenli
baglanma sergileyen ¢ocuklar glivensiz baglanma sergileyen ¢ocuklara gore daha aktif
ve popiiler oOzellikler sergilemektedirler. Schlette ve ark (1998) yaptiklar1 bir
incelemede, utanga¢ bir mizaca sahip olan yetigkinlerin, ¢ocuklukta aile reddi ve
yetersiz sicaklik yasayan yetiskinler oldugunu belirtmektedirler. Sosyal kaygil
cocuklarin aileleri kendilerinin sosyal performansinin diisiik oldugunu ve ¢ocuklarinin
utangagligindan  utandiklarim1  bildirmiglerdir. Sosyal ortamlarda ¢ocuklarinin
davraniglarinin ¢evre iizerinde birakacagi etkiye ¢ok oOnem veren sosyal kaygili
ebeveynler ¢ocuklarinda da sosyal kaygiya neden olmaktadir.

Akran iligkilerinin ¢ocuklarda sosyal kaygiya neden oldugu sonucunu ¢ikaran
en onemli ¢alismalardan birisi de Vernberg ve arkadaslariin yaptigir ve siirekli yer
degistiren ailelerin c¢ocuklarinin arkadaslik kurmakta zorlandiklar1 ve sosyal kaygi
yasadiklart ile ilgili ¢alismadir (Ledley ve Heimberg, 2006). Negatif akran tepkilerini
i¢sellestirilen ¢ocuklar, diisiik 6z yeterlik ve olumsuz sosyal sonuglarin olugsmasina yol
acmaktadir. Kagmmay1 artiran bu korkular kisir dongii olarak devam etmektedir.
Olumsuz akran iliskileri aslinda sosyal kaygiy1 agikca ifade etmemektedir. Ciinkii akran
iligkileri olumludur. Sosyal kaygili olan gencler de toplumda bulunmaktadir, akran
iligkileri olumsuz olup hi¢ sosyal kaygi yasamayan gencler de bulunmaktadir. bireyin
kisisel hassasiyetinin miktar1 sosyal kaygiyr netlestiremeyen kavramdir. Ciinki
duygusal hassasiyeti daha yiiksek olan ergenin sosyal kaygiyr yasama ihtimali daha
yiiksek oldugu da verilen bilgiler arasindadir (Flanagan ve ark., 2008).

2.7.3. Cinsiyete Bagh Ozellikler

Tiirk toplumunda, kiz ve erkek ¢ocuklara cinsiyetlerine uygun davranmalari
gerektigi hayatin ilk yillarindan itibaren 6gretilir. Kiz ¢ocuklarin daha sakin agirbash
olmalar1 ve kiz ¢ocuguna uygun duygusal ozellikler tasima gibi 6zellikleri kabul
bulurken, erkek ¢ocuklarin daha 6zgiir, girisken, kendini rahatga ifade eden ozellikleri

kabul gormektedir. Ancak, yenilenen toplumsal yasamla beraber, ¢ocuklugun ilk
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yillarinda edinilen bu kalip cinsiyet rolleri birey iizerinde zaman zaman saglikli
olmayan sonuglara sebep olabilmektedir.

Cogu yayinda sosyal kaygi bozuklugunun klinik belirtilerinin erkeklere gore
kadinlarda daha siddetli oldugu belirtilmistir. Turk ve arkadaslarinin (1998) Liebowitz
Sosyal Fobi Olgegi kullanarak sosyal kaygi bozuklugunda cinsiyetler aras1 farklilig
arastirdiklar1 calismasinda ise genel tuvaletleri kullanmada ve alinan bir mali1 parasini
geri almak iizere iade etme puanlarmin erkeklerde kadinlara gore daha fazla oldugu
saptanmistir. Bunun disinda erkeklerde kadinlara gore daha fazla oldugu saptanan
sosyal kaygi1 alani olmadigi belirlenmistir.

Toplumsal roller agisindan erkeklerin kendini daha fazla ifade etmek
durumunda kalmas1 ve kizlarin ketleyici tepkilerle yetistirilmesi ve daha az
konusmalarinin pekistirilmesi erkeklerde sosyal kayginin algilanmasini artirmakta ve
kizlarda ise azaltmaktadir. Sonug olarak Dilbaz ve Giiz’lin (2002) sonuglari sosyal kaygi
bozuklugu belirtilerinin cinsiyete gore degisebilecegini, kiiltiirel etmenlerin de bu
konuda biiyiik bir etken olabilecegini géstermektedir.

Durmus (2007)’un yaptig1 arastirmada, kadins1 cinsiyet roliine sahip iiniversite
ogrencilerinde sosyal kayginin yiiksek ¢ikmasinda Tiirk toplumuna 6zgii cinsiyet rolleri
yiikklemelerinin etkisi vurgulanmistir. Moscovitch ve ark. (2004), cinsiyet ve cinsiyet
roliiniin sosyal kaygi lizerindeki etkisi incelenmis ve erkeksi cinsiyet roliiniin, sosyal
kayg1 riskini belirgin bir sekilde azalttig1 sonucuna ulagmistir.

2.7.4. Sosyal Kaygih Bireylerde Goriilen Ortak Ozellikler

Sosyal kaygisi olan bireyler ¢esitli sosyal ortamlarda mahcup olma veya rezil
olma korkusu yasarlar. Yakinlagsma gii¢liigii, tanimadik insanlardan rahatsizlik duymak,
sosyal iligkilerde kisitlilik gibi belirtilerle kendini gosterir. Hafif sosyal iligki giicligii
ile tam sosyal fobi arasinda belirtiler gosterirler. Tiim sosyal fobi olgular
performanslariin kotii olup olmamasiyla ilgili korku yasarlar.

Geg cocukluk ve geng eriskinlik doneminde ortaya ¢ikarict bir etken olmadan
ortaya ¢ikan bir bozukluktur. Bagkalarmin 6niinde yemek yerken bogulacakmis gibi
olma, genel tuvaletleri kullanamama gibi belirtiler bu donemde goriilebilir. Miizik
aletlerini kullanamama, bagkalarinin yaninda sarki sdyleyememe gibi sorunlar yasarlar.
Alay edilecegi korkusu ve baskalarmin elestirme ihtimali karsisinda ciddi korkular

yasarlar. Bazi olgularda da 6zel bir sosyal islev sirasinda zor durumda diisecegi, mahcup
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olacag1 korkusu vardir. Kitle 6niinde konusamazlar. Birey bu duruma girerken kaygisi
artar (Tarhan, 2006).

Sosyal kaygida goriilen belirtiler ii¢ temel grupta incelenmistir:
1. Fiziksel belirtiler: Terleme, ¢arpinti, ishal, adale segirmeleri, yiiz kizarmasi, agiz
kurulugu, sarsaklik, bulanti, kekeleme gibi anksiyetenin somatik belirtileridir. Bas
donmesi ve solunum belirtileri daha azdir.
2. Biligsel belirtiler: Mahcup olma, asagilanma veya olumsuz bir elestiri alma korkusu
temel biligsel belirtilerdir.
3. Davranigsal belirtiler: Pasif kalma ve sosyal durumlardan kagma seklinde olur. Buna
bagli olarak kisiler arasi iligkileri ve mesleki islevselligi bozulur (Tarhan, 2006).

Albona ve ark. (1995)’1n sosyal kaygili bireyler {lizerinde yapmis olduklari bir
deney sonucunda gozlemlenen oOzellikler fizyolojik, davramigsal ve biligsel olarak
kategorilesmistir.

2.7.5. Davramssal Fizyolojik Bilissel

Kaslarda gerginlik

Yerinde duramama

Olumsuz degerlendirme diisiincesi
Ses titremesi

Zay1f gbz kontagi

Mahcup olma diistincesi

Nefes kesilmesi

Basarisizlik diisiincesi

Kiigiik diisme diistincesi

Tirnak yeme Kalp carpintisi
Midede kasilma

Bas agrisi

Kekelemek

Nabaiz artisi

Yetersizlik diisiincesi Sylenme
Kendini elestirme

Kag¢ma diisiincesi

Terleme

29



Sizlanma

Aglama

Uyusma

Kacimma

Bulanti

Sosyal kaygida en sik goriilen fizyolojik belirtileri sirastyla
Kas gerginligi,

Carpinti,

Fenalik hissi,

Yiiz kizarmasi,

Sagkinlik,

Terleme,

Titreme,

A1z kurulugu,

Bayilma hissi,

Ishal,

El titremesi ve bas donmesi oldugu bildirilmistir.

Birisiyle tanistirilma sosyal kaygisi yliksek bireylerin en sik korku duydugu
durumdur. Otorite konumundaki kisilerle goriisme, telefonu kullanma, evde ziyaretci
kabul etme, bir sey yaparken seyredilme bu durumlara ek olarak sdylenebilecek
durumlardir (Demir, 1997; Koroglu, 2006; Bilge ve Kelecioglu, 2008).

Sosyal kayginin belirtileri ile 1ilgili kaynaklar incelendiginde; biligsel
belirtilerin sosyal kaygi bozukluklarinda olduk¢a &nemli oldugu goze carpmaktadir.
Sosyal kaygi, utangachik duygusuyla yasanan yogun ve rahatsiz edici bir duygudur.
Cevredeki insanlarin goziinde utanilacak duruma diisme, aptal gibi goriinme, diger
kisiler tarafindan reddedilme ya da yetersiz goriilme korkusudur. Utangacglik sorunu
olan kisi birileriyle birlikteyken bu kaygiyr nasil giderecegine degil "ne kadar ¢ok
kaygili" olduguna konsantre olur, boylelikle kaygis1 daha da artar ve bir kisir dongiiye
girmis olur.

Olumsuz yargilanmanin utang verici bir seyler sdyleme ya da yapma,
beceriksiz goriinme ya da hata yapmadan kaynaklanan kaygili (6rn: kizarma, terleme,

titreme ya da) goriinmekten dogabilecegine sosyal kaygist olan insanlar inanir. Bazi
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sosyal kaygisi olan insanlar goOriintislerinin ya da davranislarinin  elestiriyi
cekebilecegine inanmaktadir. Korkulu durumlar halk arasinda konugma (egiticiler ve
sunumlar dahil), partiler, inceleme altinda birisinin ismini imzalama, sirada bekleme,
kalabalikta telefon kullanma, halk arasinda yemek ya da igmek, halk tuvaletlerini
kullanmak ve toplu tasimacilik yapmayi icerir. Bedensel utang fonksiyonlari olan bazi
kisiler, bagirsak ya da mesane kontroliiniin kaybi, gaz kagirma, kusma, karin agrisi
seklinde olusacagindan korkmaktadirlar (Andrews ve ark., 2006).
2.8. Sosyal Kaygi Kontrolii

Bireyler farkli nedenlerden dolay1r yiiksek kaygi yasarlar. Yapilan
aragtirmalarda da sosyal kaygili gruplart olusturan insanlarin kisi 6zelliklerinin homojen
olarak dagilmadigi sonucu ortaya c¢ikmaktadir. Gruplarin homojen olmamasi
miidahalelerde de cesitlilige neden olmaktadir. Bu tiir durumlarda yapilabilecek tani
sosyal kaygi olarak belirtilmistir. Ancak belirtilen taninin altinda bazen baskasinin
tizerinde olumlu etki birakmak, bazen eksik sosyal beceriye sahip olmak, bazen
baskalar1 tarafindan kabul edilme ihtiyaci bazen de diisiik benlik algis1 vardir. Sosyal
kaygi cergevesinin i¢ine daha 6zel sosyal kayginin sebebi de konularak tedavi bu sebebe
gore uygulanir (Leary ve Kowalski, 1995).

Sosyal kaygi tedavilerinde psikolojik ve farmakolojik yontemler
kullanilmaktadir. Sosyal kaygmin tedavisinde kullanilan psikososyal teknikler;
psikoegitim, maruz birakma, biligsel tedaviler, uygulamali gevseme ve sosyal beceri
egitimini igermektedir (Rowa ve Antony, 2005; Ito ve ark., 2008).

2.8.1. Psikoegitim

Kaygi ve korku wuyaranlar1 hakkinda koruyucu bilgiler saglar. Bu
bilgilendirmede kaygmin biligsel davramigsal ve fizyolojik o6zellikleri hakkinda
bilgilendirme yapilir. Giinliik tutma ve kendini denetleme gibi yontemler bireye, kaygi
yaratan olaylar, durumlar ve kaygiya neden olan diislincelerin ve bu diislinceler
sonucunda meydana gelen tepkilerin taninmasi i¢in Onerilebilir. Bilissel yontemler
yeniden yapilandirmaya ge¢meden Once ilk basamagi olusturur ve sosyal kayginin
bilissel davranis¢i ¢ergeve iginde agiklanmasini saglar (Albano ve Kendall, 2002; King
ve ark., 2005).
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2.8.2. Maruz Birakma

Bilissel davranis¢t yaklasimlarda kullanilan en etkili yontemlerden birisidir.
Kaygi ve fobik davranisi azaltmak icin korkulan durumlara maruz birakma yontemi
kullanilir. Maruz birakmada hasta ve terapist bir araya gelir ve hasta kaygi durumlarini
tanimlar sonra da hiyerarsik olarak siralar. Hasta terapist rehberliginde siraladig
durumlarla yiizlesir, bu uygulama anksiyete azalana kadar devam ettirilir. Hayali maruz
birakma, ger¢ek maruz birakma ig¢inde bir basamak olusturur. Maruz birakmada kaygi
hiyerarsisinin kullanilmasi hastanin tekrarli ve sistemli bir sekilde kaygilariyla
yiizlesmesi saglanmis olur (Antony ve Rowa, 2005; Ito ve ark., 2008; Tiirkgapar ve ark.,
2009).

2.8.3. Bilissel Tedaviler

Sosyal kayginin seyreltilmesinde olumsuz otomatik diisiincelere meydan
okuma, sokratik sorgulama ve hastanin olumsuz varsayimlarin1 onaylayip onaylamama
ile saglanir. Olumsuz otomatik diislinceleri sorgulama, siniflama ve etkisini degistirme,
hastaya diisiince ve semptomlar arasindaki iligskiyi tanimasini saglar. Bu da hastanin
diisiince ve duygulara olumsuz miidahalesini azaltir. Bunun sonucunda ise birey benlik
kontroliinii saglar ve 6z giivenini gelistirir. Olumsuz diisiinceler adlandirildiktan sonra
bu diisilincelerin altinda yatan sikint1 ve problemleri hasta kontrol altina alabilir. Biligsel
tedavilerin kokenini hastanin sosyal etkilesim sirasinda kendisi ile ilgili olumsuz
diisiinceleri tanimis olmasi ve bu diisiincelerin yerine yeni diisiinceleri koyma becerisini
gelistirmis olmasi olusturur (Leary ve Kowalski, 1995; Ito ve ark., 2008).

2.8.4.Stres Yonetimi ve Gevseme

Hastanin daha fazla kontrol saglamasmna yardimci olan bu teknik, stres
yonetiminde, hastanin kaygi sirasindaki belirtileri adlandirmasini igeren, kaygiy
engellemek icin savunma veya nefes egzersizlerinde uygulanir. Esas kaygimin
beslenmesini engelleyen teknik genellikle gevseme teknikleridir. Gevseme egzersizleri
sirasinda her kas tiirlinlin gruplandirilarak kontrol altina alinmasi sistematik gevseme

ile saglanir (Ito ve ark., 2008).
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2.8.5. Sosyal Beceri ve Atilganhk Egitimi

Bu egitimin temel amaci genis ve g¢esitli uygulanabilir sosyal davranig
repertuarini saglamaktir. Kayginin onemliligi hissini ve pasifligi azaltmaya calisir.
Sosyal fobili bireyler genellikle, bir konuya baslama zorlugundan, iletisim kurma ve
siirdlirme zorlugundan, ilgilendigi bir konuda tartigma baslatmaktan ve odaklanma
sorunlarindan, gerekli durumlarda konuyu degistirme zorlugundan ve arkadaslik kurup
sirdiirmekte zorlandiklarin1 bildirirler. Terapist, bu tiir sorunlar yasayan bireylerle
calisilirken olumlu ve samimi davraniglar gosteren 6zellikte olmalidir. Aile, arkadaslar
ve komsular, giinlik hayatta uygulamalarin yapilabilmesi i¢in de siirece katkida
bulunmasi gerekir ( Leary ve Kowalski, 1995; Rowa ve Antony, 2005; Ito ve ark.,
2008).

Bu olumsuz sonuglara miidahale edilmelidir. Miidahale sekli ise gelisim donemlerine ve
kayginin diizeyine gore farkli sekillerde olmaktadir (Erath ve ark., 2007). Sosyal
anksiyete bozuklugu A.B.D*de 1980’11 yillarda tanilanip psikiyatri dizininde yer almaya
baslamistir. Calismalar yetigkinler iizerinde baslamis daha sonra gencler ve ¢ocuklara
kadar inmistir. Yasin silirekli degismesi ve sosyal kaygi bozuklugunun niteligi
calismalarin psikolojik ve psikofarmakolojik tekniklerle ¢oziimlemek igin yol
alinmasini saglamistir. BU tiir tedavilerde bazen sadece psikolojik teknikler, bazen ilag
tedavisi, bazen de ailenin katilimiyla caligmalar desteklenmistir. Erken teshis sosyal
kaygimin kritik bir seviyeye ¢ikmasini veya bu seviyeyi gegmesini onlemektedir. Hafif
diizeyde kaygiya sahip olup, gilinliik yasaminmi saglikli bir sekilde siirdiiren ancak
fonksiyonlarinda ufak aksamalardan dolay: rahatsizlik duyan gengler igin psiko-egitim
yontemi tercih edilmelidir. Sosyal kaygi belirtilerinin sosyal hayati nitelik olarak
etkiledigi orta diizeyde sosyal kaygi belirtileri gosteren ve gilinliik yasamda orta
derecede aksamalar goriiler gengler icin ise ¢ocuk temelli biligsel davranisci metod
tercih edilmelidir. Siddetli sosyal kayg1 gosterip fonksiyonlarinda daha ciddi bozulmalar
goriilen gencler i¢in, cocuk merkezli biligsel davranisci terapinin yani sira ebeveyni ve
aileyi temel alan birlestirilmis terapiler (bunlar psikoegitim ve aile terapisi seklindedir)
tercih edilmeli ve son olarak, asir1 kaygi gosteren ve fonksiyonlarda ciddi bozulmalar
goriilen gengler i¢in, gocuk merkezli biligsel davranis¢i terapinin yani sira ebeveyni ve

aileyi temel alan birlestirilmis, uzun zaman dilimini kapsayan seanslarla birlikte
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psikiyatrist denetiminde ila¢ kullanimi tercih edilmelidir (Albano ve Kendal, 2002;
Veale, 2003; Albano ve Hayward; 2004).
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3. MATERYAL VE METOT
3.1. Arastirma Deseni

Calismaya baslamadan, Ondokuz Mayis Universitesi Kilink Arastirmalar Etik
Kurulu’ndan izin alinmastir.

Calismada veri toplama aract olarak Sosyal Fizik Kaygi envanteri
kullanilmistir. Sosyal Fizik Kaygi Envanteri Hart ve ark. (1989), tarafindan gelistirilmis
ve Tiirkiye’ye uyarlamasi Miilazimoglu Balli ve As¢1 (2006) tarafindan yapilan 12
madde ve iki alt Olgekten olugsmustur. Maddeler 5°li likert tipi 6lgek kullanilarak
cevaplandirilmaktadir. Envanterden alinabilecek en diigiik puan 12 en yiiksek puan
60’dir. Envanterden alinan puanlar arttikca kisinin kendi goriiniisiinden duydugu kaygi
da artmaktadir. Envanter, kisilerin fiziksel yapilar1 bagkalar: tarafindan gézlemlenmeleri
veya degerlendirilmelerinde duyduklari rahatsizlik seviyesi ile ilgili sorular icermektedir
(Arabaci ve ark, 2008).

Olgekte secenekler, tamamen yanhs, genellikle yanls, bazen yanlis/bazen
dogru, genellikle dogru, tamamen dogru seklinde derecelenmistir. Envanterdeki 1., 2.,
5., 8. ve 11. maddeler ters puanlanmaktadir. “Fiziksel goriinlisimden hosnudum”
maddesi ters puanlamaya, ‘“Baskalarinin yanindayken fiziksel goriiniisimden
endiselenirim” maddesi ise normal puanlamaya 6rnek verilebilir. Sosyal Fiziksel Kaygi
Envanteri, Miilazimoglu ve As¢1 (2006) tarafindan yapilan faktor analizi sonunda iki
faktorli ¢ikmis ve 1. faktdriin altina toplanan 5 madde (1, 2, 5, 8, 11. maddeler) Fiziksel
Goriiniim Rahatlig1 boyutunu 2. faktoriin altinda toplanan 7 madde (3, 4, 6, 7, 9, 10, 12.
maddeler) ise Olumsuz Degerlendirilme Beklentisi alt boyutunu olusturmustur.

3.2. Cahsma Grubu

Calismaya 326 erkek,429 kadin olmak iizere toplamda 755 addlesan goniillii
olarak katilmistir. Katilimecilar okul takimlarinda veya spor kuliiplerinde aktif olarak

spor yapmaktadir.

3.4. istatistiki Analiz

Analize baslamadan Oonce verilere normallik varsayimi uygulanmis, yapilan

Kolmogorov-Smirnov testi ile verilerin normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir.



Istatistiksel degerlendirme de t -testi, tek ydnlii varyans analizi ve LSD testleri

kullanilmistir. Onem diizeyi olarak p<0,05 diizeyinde anlamliliga bakilmustir.
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4. BULGULAR
Calismada elde edilen veriler tablolar halinde sunulmustur.

Tablo 1. Yas degiskenine gore sosyal fiziki kaygi puanlarinin karsilastiriimasi

n Ort. S.S. p
15 yas alt1 386 32,62 8
. 0,669
15 yas ve iizeri 369 32,88 8,59

On bes yas alt ve 15 yas tlizeri katilimcilarin sosyal fiziki kaygi puanlan
karsilastirildiginda iki grup arasinda fark yoktur (0,669).

Tablo 2. Sosyal fiziki kaygi puanlarinin boy uzunluklarina gore karsilagtiriimasi

n Ort. Min. Maks. S.S. p Fark
150 cm ve alt1 58? 334 15 52 9,79
151- 160 cm 229 32,22 15 52 8,54
161 cm - 170 276° 32,1 15 52 8,25 0025 1>34
171 cm ve lizeri 192° 32,15 15 52 7,47

Sosyal fiziki kaygi puanlar1 boy gruplarina gore karsilastirildiginda; 1,50 cm
alt1 boyda olanlarin sosyal fiziksel kaygi puanlar1 1,61-1,70 cm ile 1,70 cm ve iizeri
boyda olanlardan anlamli derecede yiiksektir (0,025).

Tablo 3. Cinsiyete gore sosyal fiziki kaygi puanlarinin karsilastirilmasi

n Ort. S.S. p
Erkek 326 32,43 8,53
0,371
Kadin 429 32,98 8,15

Cinsiyete gore sosyal fiziki kaygi puanlari karsilastirildiginda iki grup arasinda
fark yoktur (p=0,371).

Tablo 4. Viicut agirhgina gore sosyal fiziki kaygi puanlarimin karsilagtirilmasi

n Ort. Min. Maks. S.S. p
50 kg ve alt1 230 33,39 15 52 8,44
51 -60 kg 287 32,41 15 52 8,42
61 — 70kg 157 32,59 15 52 7,56 0,666
71-80kg 63 32,63 15 52 9,14
80 kg ve lizeri 18 31,39 19 52 8,50

Viicut agirligina gore sosyal fiziki kaygi puanlarinda gruplar arasinda fark
yoktur (p=0,666).



Tablo 5. Egitim durumuna gore sosyal fiziki kaygi puanlarinin karsilastirilmasi

n Ort. S.S. p
Orta Egitim 214 32,89 8,01
. 0,764
Lise 541 32,68 8,43

Egitim durumuna gore sosyal fiziki kaygi puanlar1 karsilastirildiginda gruplar
arasinda fark yoktur (p=0,764).

Tablo 6. Cinsiyete gore sosyal fiziki kaygi alt boyut puanlarinin karsilagtirilmasi

Cinsiyet n Ort. S.S t p
Fiziksel Goriiniim Erkek 326 15,70 3,67
1,23 0,343
Rahatligt Kiz 429 15,59 3,55
Olumsuz Degerlendirme Erkek 326 16,73 5,79
by -5,30 0,053
Beklentisi Kiz 429 17,39 5,52

Cinsiyete gore sosyal fiziki kaygi alt boyutlar1 puanlar karsilastirildiginda
gruplar arasinda fark yoktur (p>0,05).

Arastirmada Fiziksel goriiniim rahatlhig1 kadinlarda 15,59 ve erkeklerde 15,70
bulunurken olumsuz degerlendirme beklentisi kadinlarda 17,39 ve erkeklerde 16,73
bulunmustur (Tablo 6).
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5. TARTISMA

15 yas altt ve 15 yas tlizeri katilimcilarin sosyal fiziki kaygi puanlar
karsilastirildiginda (Tablo 1) iki grup arasinda fark yoktur (p=0,669). Cepikkurt ve
Coskun (2010), yaptiklar1 arastirmada iiniversiteli dansgilarin sosyal fizik kaygi alt
Olgek puani ortalama kadinlarda 25,66 ve erkeklerde 23,22 bulunmustur. Yine Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grencilerinde sosyal kaygi puani ortalamalarinin 27
oldugu bulunmustur (Yasartiirk ve ark., 2014). Calismada elde ettigimiz kaygi puanlari
literatiir caligmalarinda bulunan sonucglardan yiiksektir. Bu yiiksek kaygi durumunun
katilimcilarin addlesan donemde olmalarina bagli olabilir. Addlesan donem hayat
dongiisiinde en kritik donem olarak tanimlanabilir. Bu duruma bagli olarak da kaygi,
endise gibi durumlarin olumsuz sonuglar1 olmasi beklenebilir.

Adolesanlarin viicut uzunlugu degiskenine gore sosyal fiziki kaygi puanlari
karsilastirildiginda (Tablo 2), 150 cm alt1 boyda olanlarin sosyal fiziksel kaygi puanlari
161-170 cm ile 170 cm ve tizeri boyda olanlardan anlamli derecede yiiksektir (p=0,025).
Kisa boylu olanlarin sosyal kaygi puanlari daha diisiiktiir denebilir. Bu farkliligin
olugsmasinda addlesanlarin gelisim doneminde olmasinin etkisi olabilir. Addlesan
donem gelisim ozellikleri bireysel farklilik gosterebilir. Bu degisikliklerin sonucunda
bireysel farkliliklar olusabilir. Baz1 addlesanlarda bu durum boy uzunlugu olabilirken,
bazi adolesanlarda da orantisiz gelisim olarak karsimiza c¢ikabilir. Viicut uzunlugu
degiskenine gore farklilik olugsmasinda bu durumun etkisi olabilir.

Cinsiyet degiskenine gore sosyal fiziki kaygi puanlar karsilastirildiginda
(Tablo 3) iki grup arasinda fark yoktur (p=0,371). Eris ve Ikiz (2013), 152 kiz ve 148
erkek Ogrenci lizerinde yaptig1 calismada cinsiyetin sosyal kaygi puanlarma etki
etmedigini bulmuslardir. Yine benzer sonuglar (Erkan, 2002; Mahtelia ve Vankar,
2004; Teachmann ve Allen, 2007; Ummet, 2007; Baltaci, 2010) farkli literatiir
caligmalarinda da tespit edilmistir. Calisma sonucunun literatiir ¢alismalariyla benzer
oldugu goriilmektedir. Arastirmamizda cinsiyet ayrimi anlamli olmasada bayanlarin
kaygi puanlar1 azda olsa daha yiiksektir. Ciinkii toplum tarafindan sunulan ince beden
tasarimlar1 kadinlar1 daha fazla etkilemektedir (Balli ve Asci, 2006). Bireyler
bagkalarmin fiziksel goriintisleri ile 1ilgili negatif degerlendirmeler yaptiklarinm
diisiindiiklerinde sosyal fizik kaygilar1 artmaktadir. Bayanlar sosyal fizik kaygiy:
erkeklere gore daha fazla yasamaktadir (Cepikkurt ve Coskun, 2010). Hagger ve



Stevenson (2010) sosyal fizik kaygidaki cinsiyet ve yas farkliliklarint gesitli gelisim
donemindeki 6grencilerde inceleyerek kiz 6grencilerin 10-11 yas donemi hari¢ diger
tiim gelisim donemlerinde erkek 6grencilerden daha yiiksek sosyal fizik kaygi ve daha
diisiik fiziksel benlik algis1 degerlerine sahip olduklarini ortaya koymuslardir. Davison
ve McCabe (2005)’e gore bayanlarin erkeklere oranla daha fazla sosyal fiziksel kaygi
durumunu yasadigini ve bunun neticesinde yasadiklari kayginin kendi davranislarin
etkiledigini belirtmektedirler (Yasartiirk ve ark., 2014).

Son yillarda teknolojik gelismelerin artmasiyla birlikte toplumda bazi
degisiklikler olmustur. Bu degisime bagli olarak kadinlarin sosyal alanda daha fazla
etkin olduklar1 sdylenebilir. Ayrica bu degisimlerle birlikte yeni bir addlesan donem
anlayis1 karsimiza ¢ikmaktadir. Bu durum addlesanlarin kendilerini tanimlamalarinda
farkliliga neden olmaktadir. Fakat baz1 degisimler olmakla birlikte, arkadaslik, kendini
iyi hissetme, basarma gibi duygular da degisim olmamaktadir. Addlesanlarin kendilerini
degerli hissetmelerinde egzeriz yapmanin etkisi olacagi diisiiniilmektedir. Ciinki
egzersizin fiziki yonden olumlu etkileri oldugu gibi, bir takimin veya bir miicadelenin
pargast olan addlesan kendini farkli hissedecek, yenme, yenilme gibi duygular1 da bu
sayede hissedebilecektir. Tiire (2009), yaptigi ¢alismada ikiden fazla arkadasi olan
adolesanlarin sosyal fiziki kaygi puanlarinin diistiigiinii belirtmistir.

Addlesanlarin viicut agirliklart karsilastirildiginda (Tablo 4), viicut agirligina
gore sosyal fiziki kaygi puanlart 31,39 ile 32,69 arasinda degigmektedir. Viicut
agirliklarina gore sosyal fiziki kaygi puanlarinda gruplar arasi fark yoktur (p=0,666).
Viicut agriliklarinda anlamli farklilik bulunmasi adelésanlarin normal agirlik siniflari
icerinde olmasindan kaynaklanabilir. Spor yapma durumunun adélesanlar iizerinde
olumlu etkilerine bagli olarak, bu dénem de spor yapmaya bagl olarak viicut agirliginda
degisim olmamis olabilir. Ayrica spor yapmaya bagl olarak addlesanlarin kendini fit
olarak tanimlayabilecegi de diisiiniilmektedir.

Egitim durumuna gore sosyal fiziki kaygi puanlar1 karsilastirildiginda (Tablo 5)
orta egitim de 32,89 ve lisede olanlarda 32,68 bulunmustur. Egitim durumuna gore
karsilagtirildiginda gruplar arasinda fark yoktur (p=0,764). Cankaya (2007), lise 1 ve 2.
Smif 6grencilerinden olusan 500 kisilik bir grubun sosyal fiziki kaygilarini arastirmas,
cinsiyet degiskenine gore fark tespit edememistir. Bu durum cinsiyete gore fark

olmamasi ve egitim durumunun sosyal fiziki kaygiya etki etmemesi ile benzerlik
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gostermektedir. Karakas (2008), lise d6grencileri tizerinde yapmis oldugu ¢aligmada 10.
siif dgrencilerinin sosyal kaginma diizeylerini 9. ve 11. siniflara gore daha yiiksek
bulmustur ve arastirmaci bunun sonucunu yogun adolesan donem problemlerine ve
sinav stresine baglamaktadir. Sosyal kaygi puanlarimin egitim durumuna gore
etkilenmemesi iki egitim kategorisinin birbirinin devami ve genelde ayni yas gruplarina
hitap etmesinden kaynaklandigina bagli oldugu disiiniilmektedir. Ayrica c¢alismaya
katilanlarin benzer sosyo Kkiiltiirel ¢evrelerden olmasi da bu duruma neden olabilir. Aile
tutumlarinin da sosyal fiziki kaygi yoniinden addlesan donem ig¢in 6nemli etken oldugu
sOylenebilir.

Miilazimoglu ve As¢i tarafindan (2006) Sosyal Fiziksel Kaygi Envanterinin
14-25 yas Tiirk 6grencileri icin gecerlilik ve giivenirlilik ¢calismasinda Fiziksel goriiniim
rahathigr kadinlarda 18,85 ve erkeklerde 15,22 bulunurken olumsuz degerlendirme
beklentisi kadinlarda 13,41 ve erkeklerde 11,37 bulunmustur. Arastirmada fiziksel
goriiniim rahatligi puanlart Mulazimoglu ve As¢inin buldugu puanlardan diisiik iken
Olumsuz degerlendirme puanlar1 daha yiiksektir. Fiziksel goriiniim olarak spor yapan
adeldsanlar kendilerini spor yapmayanlara gore daha iyi hissettikleri seklinde

distiniilebilir.
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6. SONUC VE ONERILER

Sunulan ¢aligmada egzersiz yapan erkek ve kiz ad6lesanlar arasinda fark tespit
edilmemistir.

Yas degiskenine gore katilimcilarin sosyal fiziki kaygi puanlar1 arasinda fark
yoktur.

Boy uzunlugu degiskenine gore 150 cm altinda olan adodlesanlar diger
gruplardan farklidir.

Viicut agirligr degiskenine gore gruplar arasinda fark saptanmamastir.

Egitim durumuna gore lise ortadgretim ogrencileri arasinda fark yoktur.

Sunulan c¢alisma sonuglarina gore egitim miifredatlarinda beden egitimi
derslerinin sayisinin arttirilmasi onerilir. Beden egitimi dersi sayesinde egzersiz yapma
imkan1 bulan ad6lesanlarin sosyal fiziki kaygi durumlarinin azalacag diisiintilmektedir.

Beden egitimi ve spor derslerinin miifredatlarinda egzersiz aktivitelerine daha
fazla dnem verilmesi Onerilir.

Kamu kurum ve kuruluslar1 adolesanlarin spora katilimimi tesvik edici
uygulamalar1 desteklemeli, sosyal sorumluluk projeleri ile egzersizin faydalari

aktarilmalidir.
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EKLER

Ek 1. Etik Kurul izin Belgesi

T.C.
: ONDOKUZ MAYIS UNiVERSITESI
mﬂ‘! KLINiK ARASTIRMALAR ETiK KURULU

Say1: B.30.2.0DM.0.20.08/2189 30.12.2015

Sayin Prof. Dr. Osman IMAMOGLU

Etik Kurulumuza sunmus oldugunuz Egzersiz Yapan Adolesanlarin Sosyal Fizik
Kaygi Durumlarinin incelenmesi baslikii OMU KAEK 2015/ 242 Karar nolu Anket
caligmast nitelikli aragtirma amag. gerekge, yaklagim ve yontemle ilgili agiklamalari, Klinik
Arastirmalar Etik Kurulu yonergesine gore incelenmis ve etik agidan bir sakinca olmadigina,
calismanin siiresi 6 ay1 gecerse 6 aylik bildirimlerinin yapilmasina, ¢aligma tamamlandiktan
sonra sonucunun tarafimiza en geg iig(3) ay igerisinde bildirilmesine 14.05.2015 tarihli Etik
kurulumuzda oy birligi ile karar verilmistir.

Bilgilerinize arz/rica ederim.

Prof, PF-Dursun AYGUN
Klinik A¢a§tirmalar Etik Kurulu Bagkam
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Ek 2
SOSYAL FiZiK KAYGI ENVANTERI

Bu anket sizin sosyal fizik kaygilarimizla ilgilidir. Liitfen her soruyu dikkatlice
okuyunuz ve size en uygun gelen kutu iginex) isareti koyunuz. Ornegin "Fiziksel goriiniisiimden
hosnudum" ciimlesini okudunuz. Fiziksel goriiniisiiniizden hi¢ hosnut degilseniz "tamamen
yanlig" yazili kutunun igine (x) isareti koyunuz; fiziksel goriiniisiiniizden her zaman
hosnutsaniz "tamamen dogru" yazan kutunun igine

Tamamen Genellikle Bazen Tamamen Genellikle Bazen
SORULAR Dogru Dogru Dogru Yanlis Yanlig Yanlig

1.Fiziksel goérinlisiimden hosnudum.

2. Beni ¢ok zayif veya ¢ok sisman
gosteren kiyafetleri giymekten hig
endise duymam.

3. Fiziki gorinimim hakkinda
takintili olmamayi isterdim.

4. Diger insanlarin kilom veya kas
gedisimim hakkinda olumsuz
yargilari oldugu konusunda endiseye
kapildigim zamanilar olur.

5. Aynaya baktigim zaman fiziksel
goriinisiimden dolayi kendimi iyi
hissederim.

6. Fiziksel gorinlstimiin gekici
olmayan bélgeleri, belirli sosyal
ortamlarda sinirli olmama neden
olur.

7. Bagkalarinin yanindayken fiziksel
gorinisimden endiselenirim.

8. Diger insanlara karsi, fizigimin ne
kadar hos gériindigl konusunda son
derece rahatim.

9.Diger insanlarin fizigimi
inceledigini bilmek beni rahatsiz
eder.

10. Fiziksel gorinimim diger
insanlara gosterecegim zaman ¢ok
utangac olurum.

11.Baskalari bariz bir bigcimde
viicuduma baktiklarinda kendimi
genellikle rahat hissederim.

12.Mayoluyken viicudumun
seklinden dolayi kendimi siklikla
sinirli hissederim.
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