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Bu aragtirmanin amaci, biligsel-davranisg1 yaklagima dayali olarak hazirlanan sosyal
kaygiyla basa ¢ikma programinin lise dgrencilerinin sosyal kaygi diizeyini azaltmada
etkisinin olup olmadigini arastirmaktir. Bu amagcla 14 oturumdan olusan, “Bilissel
Davranig¢r Yaklasima Dayali Olarak Hazirlanan Ergenlerin Sosyal Kaygi Diizeyini
Azaltma Programi” hazirlanmistir. Calisma, deney ve kontrol gruplu ontest, sontest ve
izleme modeline dayali deneysel bir ¢alismadir. Calisma, Bursa Keles imam-Hatip
Lisesi’'nde 2008-2009 egitim yil1 bahar doneminde 9. ve 10. siniflara devam eden
ogrencilerden meydana gelmektedir. Deney grubu i¢in 11, kontrol grubu i¢in 12 kisi
rastgele drnekleme yoluyla se¢ilmistir. Calismaya toplam 23 goniillii 6grenci katilmastir.

Ergenler icin Sosyal Kaygi Olcegi deney ve kontrol grubuna 6n test olarak verilmistir.
Deney grubundaki 6grencilere 14 oturumluk “Biligsel Davranis¢1 Yaklasima Dayali
Olarak Hazirlanan Ergenlerin Sosyal Kaygi Diizeylerini Azaltma Programi”, haftada
birer giin 90’ar dakika siireyle uygulanmistir. Kontrol grubuna herhangi bir uygulama
yapilmamistir. Son test, deney grubunun uygulamasi bittikten hemen sonra verilmistir.
[zleme 6lgiimii deneysel uygulamadan 3 ay sonra almmustir. Arastirmada ergenlerin
sosyal kaygi diizeylerini belirlemek amaciyla Ergenler Igin Sosyal Kaygi Olgegi”
kullanilmistir. Elde edilen veriler SPSS 13.0 paket programiyla analiz edilmistir.
Istatistiksel analizde t-testi teknikleri kullanilmustir.

Uygulanan programin sonucunda deney grubunun sosyal kaygi oOntest ve sontest
puanlar1 arasinda sontest lehine istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmustur.
Program sonucunda deney ve kontrol gruplar arasinda, sosyal kaygi diizeyleri agisindan
anlamli bir farklilik olusmamistir. Bagka bir ifadeyle ergenlere uygulanan sosyal
kaygiyr azaltma programi deney grubundaki ergenlerin sosyal kaygisini azaltmasina
karsin, deney ve kontrol grubunun sosyal kaygi diizeyleri arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir farka yol agmamustir.
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THE EFFECT OF “OVERCOMING SOCIAL ANXIETY PROGRAM”,WHICH
IS BASED ON THE COGNITIVE BEHAVIORIST APPROACH, ON HIGH
SCHOOL STUDENTS’ LEVEL OF SOCIAL ANXIETY

This study aims to find out if the social anxiety level of high school students
decreases by coping with social anxiety program based on the cognitive-behavioral
approach. Therefore the “Program for decreasing social anxiety of adolescents based on
cognitive—behavioral approach” was developed. The research is an empirical study in
which pretest, final test and control models are applied to test and control groups. The
sample consists of students from the Bursa-Keles Religious Vocational School
continuing to 9™ and 10" grade in the spring semester of the educational year 2008-
2009. 11 subjects for the test group, 12 subjects for the control group, totally 23
volunteer students were selected randomly.

The social anxiety scale for adolescents was applied to the test and control group as
pretest. The ““Program for decreasing social anxiety of adolescents based on cognitive—
behavioral approach” which i1s for 14 sessions, was applied to the test group once a
week for 90 minutes. There was nothing applied to the control group. The final test was
given right after the test group ended its pretest. The measuring scale was applied 3
months after the empirical test. In order to determine the social anxiety level of the
students the “Scale for Social Anxiety of Adolescents” was applied. The data collected
were analyzed by SPSS 13.0 program. Statistical analysis was made by means of t-test
techniques.

After the application of the program a statistically meaningful difference was found
out in the test group between pretest and final test in favor of the final test. After the
program there was no meaningful difference between the test and control group
regarding their levels of social anxiety. In other words the program for decreasing social
anxiety applied to adolescents decreased the social anxiety of adolescents in the test
group while it did not present any statistical meaningful difference of the social anxiety
levels between the test and control group.
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ONSOZ

Kaygi; insan yasaminin vazgecilmez duygularindan birisidir. Kayginin biraz
daha 6zellesmis hali olan sosyal kaygi da insan yasaminin vazgeg¢ilmez bir pargasi
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Kelimelere dokerken hayatimizin vazgegilmez bir
duygusu olarak tanimladigimiz, kuramsal olarak inceledigimizde de olmas1 gerektigini
kabul ettigimiz; cesitli tekniklerle iistesinde gelinebileceginden haberdar oldugumuz
kaygiyla basa ¢ikmak zaman zaman ¢ok gilic oldu. Kaygiyla miicadeleyi ve kaygidan
kurtulmanin tekniklerini bilmek bazen yasadigim kaygidan kurtulmami 6nleyemedi.

Iste bdyle zamanlarda bana destegini esirgemeyen dostlarima tesekkiirii borg bilirim.

Aragtirmamda bana sinirsiz sabr1 ve yakin ilgisiyle danismanlik yapan, degerli
hocam Dog¢.Dr. Jale Eldeleklioglu’'na, yiliksek lisans egitimim boyunca engin
bilgilerinden yararlandigim hocam Yrd.Dog.Dr. Rahsan Sivis Cetinkaya’ya ve Dr. Filiz
Giiltekin’e tesekkiirii borg bilirim.

Entelektiiel bilgisi ile bana yol gosteren, bilimsel bilgiye olan inanciyla
calismamda yol almami hayranlikla izleyen, pozitif bilimlerin birbiriyle baglantisini
kurarak her seferinde bir adim daha ileri gitmemi saglayan sevgili esim Kamber Cakir’a

bana dgrettigi her sey icin tesekkiir ederim.

Tiim arastirmamda kisisel meraki ve bilgisiyle, kendi calismasini bir kenara
birakarak bana geribildirim vermekten kaginmayan degerli dostum Giiliisan Gocen’e,
sakin, sabirlt ve samimi ilgisiyle beni uzaktan izleyen degerli dostum Senem Sirik’a,
arastirmamin her detayiyla ilgili stirekli basini1 agrittigim ve bana sabirla yardimci olan

siif arkadasim Meryem Vural’a burada tesekkiirlerimi sunuyorum.

Arastirmam siiresince bana gosterdikleri sabir, sagladiklari nezih ortam ve
kigisel destekleri ile her adimimda bana degerli bir ¢alisma yaptiginu hissettiren Keles
Imam-Hatip Lisesi Ogretmenlerine tesekkiirii bor¢ bilirim. Elbette her oturuma
zamaninda gelen, oturumlar boyunca ¢aligmalara etkin olarak katilan burada adimi tek

tek veremedigim 6grencilerime de ne kadar tesekkiir etsem azdir.

Semra Cakir Bursa, 2010
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BOLUM I

1.1. GIRIS

Insan, bilgi ve becerisini gelistirmek, duygularmi paylasmak, kendi isini icra
etmek, kisisel ihtiyaglarin1 karsilamak igin siirekli iletisim kurmak, etkilesime girmek
durumundadir. Sosyal bir varlik olan insanin bu etkilesimden degisik sekillerde
etkilendigi stiphesizdir. Baska bir ifadeyle bu sosyal etkilesim tiim bireyleri ayn1 oranda

etkilememektedir.

Sosyallesme olarak da tanimlanan etkilesim siireci, hayatin her doneminde
meydana gelen bir siirectir. Hemen hemen biitiin insanlar yasamlarini diger insanlarla
yakin iliski i¢cinde gegirirler. Ayrica, bu iliski sadece yakin aile tiyeleri ile sinirlt degildir
(Freedman, Sears, Carlsmith, 2003). Sosyal iligkiler hayatin her doneminde gereklidir.
Onemli olan bu sosyal iliskileri saglikli bir sekilde yiiriitebilmektir.

Yirmi birinci yiizy1l gelisen ve degisen toplumlari ile beraber insanlararasi
etkilesimin de hizla arttig1 bir ¢agdir. Insanlar teknolojinin de etkisiyle artik yasamlarimi
isteseler de bireysel olarak siirdiirememektedirler. Bunun yani sira giiniimiiz insani igin
diger insanlarla diyaloga girmek, bir rekabet diisiincesini de beraberinde getirmektedir.
Bu rekabet diisiincesi kendini iletisime agan insan i¢in olumlu bir getiri olarak basarilara
yol acacagr gibi  kisinin olumsuz olarak algiladigi basarisizliklara da zemin

olusturmaktadir.

Sosyallesme, ne kadar insan igin kagiilmaz bir olgu olsa da sosyallesmenin
yasandig1 anda insanin i¢ diinyasinda olusan degisimlerde kaginilmazdir. Birgok konuda
oldugu gibi sosyallesme siirecinin en 6nemli ve belirgin olarak yasandigi doénem
“ergenlik donemi”dir. Ergenlik doneminde birey sosyal ¢evre tarafindan kabul edilmeye
daha fazla ihtiyag duymaktadir, ¢linkii birgok gorev ile beraber varligimi da ispatlama

cabasi igindedir. Bu ¢aba akademik, mesleki veya duygusal olabilir. Onemli olan



ergenin  gelisim gorevlerini tamamlamaya ¢alistigi siirecte zarar goérmeden

sosyallesmesini tamamlamasidir.

Sosyallesme siirecini yasayan ergen olumsuzluklar yasadigi zaman kendisi i¢in
vazgecilmez olan sosyal ortamdan uzaklagsmak, topluluklardan kagmak istemektedir.
Ergen, fizyolojisinin de degisimiyle kendine yabancilasma yasadigi bir donemde birgok
konuda oldugu gibi duygulariyla da bas etmek durumundadir. Okul ortaminda
Ogretmenlerle, glinliik yasaminda akranlar1 ve ailesiyle etkilesime girmekte ve kendini

ispatlamaya, ¢evre lizerinde olumlu bir etki birakmaya ¢alismaktadir.

Bu siire¢ ergende kaygi yaratmaktadir. Kaygi tiim insanlarda, durumdan duruma
cesitli sonuglar ortaya c¢ikaran bir kavramdir. Kayginin insanlarda meydana getirdigi

sonuglara gore tanimlanmasina asagida yer verilmektedir.

1.1..2.Kaygi1 Kavramm

Kaygi, kavrami Batili kaynaklardan dilimize “anksiyete” kavraminin terciime
edilmesi ile girmistir. Kaygi, nedeni bilinmeyen bir sebepten 6tiirii hissedilen belirsiz
korku, endise ve sikint1 ile gosterir. Bireyde kotii bir sey olacagina ve bunu
engelleyemeyecegine iliskin 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, basagrisi, bas donmesi, bulanti,
carpinti, giigsiizliik, halsizlik, istahsizlik, kan basinct diismesi ya da yiikselmesi, kas
gerginligi, mide-bagirsak yakinmalari, solunum sayisinda artma, terleme, titreme ve

uykusuzluk olmak iizere genis bir yelpazede siralanmaktadir ( Koknel, 2005 ).

Kaygi, genel kullanimina ve anlagilmasina bakildiginda her ne kadar olumsuz
seyler cagristiriyor olsa da hayati1 sadece olumsuz olarak etkileyen bir kavram olarak
diisiiniilemez. Ciinkii kayginin bireyin hayatin1 olumlu ve gelisime gotiiren 6zellikleri
de vardir. Kaygi, insan i¢in ancak siddeti ve siirekliligi arttigi zaman bir sorun ortaya

cikarmaktadir. Normal kaygi tiim insanlarda bulunan dogustan var olan ve belirli bir



diizeye kadar saglikli ve yasanmasi gereken bir (duygudur) durumdur ( Hamarta, 2009).
Kaygi, cok hafif gerginlik ve tedirginlikten; panik derecesine kadar degisik yogunlukta
olabilmektedir (Ozpoyraz; 1998).

Kayginin 6grenmeler iizerine etkisi ile ilgili yapilan bir ¢ok arastirmada diisiik
kaygmin diisiik verimlilige, orta diizeyde kaygimnin en yiiksek verimlilige ve yiiksek
kayginin da baska bir deyisle birey panik derecesinde kaygilandigi zaman, 6grenmede
verimliligin en diisiik seviyeye ulastig1 sonuglari elde edilmistir (Ciiceloglu,1997; Gall,
2006). Bu arastirmalarin sonuglarina bakildiginda; normal kaygmin kisinin kendini
gelistirmesine, basarili olabilmek i¢in daha etkin bir bi¢imde g¢aligmasina ve kendi
varligint siirdiirmesine engel olabilecek tehlikeli konularda onu uyararak gerekli
onlemler almasina, daha yaratic1 ve iretici olmasina yol actigi; belli bir diizeye kadar
performanst artirdigir ve bireyi giidiilledigi ortaya c¢ikmaktadir.(Isik, 1996). Bireysel,
toplumsal ve kiiltiirel ¢esitli ruhbilim 6gretilerinde kaygi ilk ya da ikincil olarak kisiligi
gelistiren ve etkileyen gii¢ olarak yer almaktadir (Kdknel, 2005).

Kayginin yogunluk derecesi, kavramin farkli adlar almasina neden olmaktadir.
Kaygi, kavramimin daha 1yi agiklanabilmesi i¢in bu kavramla ilintili olan ve genellikle
karistirilarak birbirinin yerine de kullanilabilen “korku” kavrami iizerinde durmak da

yararli olacaktir.

Korku, belirli bir durumda ger¢ek veya potansiyel bir tehlikenin var olduguna
dair kisinin yaptig1 bir degerlendirmeye, bir tahmine isaret eder. Korku duygusal bir
reaksiyonun aksine biligsel bir siirectir. Kaygi duygusal bir siirece isaret ederken, korku
biligsel bir siirece isaret eder. Korku, tehdit edici bir uyarana karsi zihinsel bir

degerlendirmeyi igerirken, kaygi bu degerlendirmeye verilen tepkidir.

Kisi “kayg1” yasadigi zaman gorece fizyolojik olarak, duygusal tepkiler verir.
Kaygi (anksiyete), ‘gerginlik arz eden duygusal bir durum’ olarak tanimlanmakta ve
‘sik sik gerilim, titreme, terleme, ¢arpinti ve yliksek nabiz gibi fiziksel semptomlarla
seyreden’ bir tabloya isaret etmektedir. Kisi “korku” yasadigi zamanlarda ise fiziksel ve

psikolojik olarak tepki vermektedir. Sonugta; korku bir tehlikenin derecesini belirlerken,



kayg ise bir kisi korku yasarken kiside meydana gelen rahatsizlik veren duyguyu ifade
eder (Beck & Emery, 2006).

Horney (1995) ise kaygi ve korku arasindaki benzerlik ve farkliliklari soyle
aciklamaktadir: “Korku ve kaygi duygularmmin her ikisi de var olduguna inanilan
tehlikeyle orantilidir. Ne var ki, korkuyu yaratan tehlikenin a¢ik ve nesnel olmasina
karsilik, kaygiyi yaratan tehlike gizli ve ozneldir. Kayginin yogunlugu, i¢inde bulunulan
durumun “kisi icin tasidigi onemle” orantilidir ve kisi bu duyguyu yaratan gerc¢ek

nedenlerin farkinda degildir.” ( AKt: Gegtan, 1995).

Bu aragtirmada da toplumsal yasam iginde bireyin kendini ifade etmekte ve
giinliik yasamda ihtiyacin1 karsilamakta sorun yasamasina yol agan  bir kaygi tiirii
tizerinde durulmaktadir. Bireyin kendini ifade etmekten kacindigi, siirekli
gozlemlendigi ve gozlemlenirken de elestirildigi diislincesinin agirlik kazandigi

durumlart igeren bir tiir olan sosyal kaygidan bahsedilmektedir. .

1. 1. 3. Sosyal Kaygi

Sosyal kaygi, kisinin cesitli sosyal durumlarda uygun olmayan bigimde
davranacagi, kotli bir duruma diisecegi, olumsuz bir izlenim birakacagir ve baskalari
tarafindan olumsuz bir bi¢cimde (aptal, zavalli, beceriksiz, yetersiz vs) degerlendirilecegi
beklentisiyle yasadigi bir rahatsizlik ve gerilim durumu olarak tanimlanmaktadir (Eren-
Glimiis, 2006). Ayrica; sosyal kaygi; (sosyal/anksiyete, fobi) DSM-IV’te bir kisinin
“tamimadik insanlarla karsilastigr ya da baskalarinin goziiniin tizerinde olabilecegi, bir
va da birden fazla toplumsal eylemi gerceklestirdigi durumdan belirgin ve siirekli bir
korku duyma, kisinin kiiciik duruma diisecegi ya da utan¢ duyacagi bigimde
davranacagindan korkma” durumu olarak tanimlanir (Apa,DSM-1V,2001).

Amies, Gelder ve Shaw (1983), sosyal kaygi bozuklugunda en sik goriilen
fizyolojik belirtilerin sirasiyla carpinti, terleme, titreme, kas gerginligi, agiz kurulugu,
karinda agr1 hissi oldugunu bildirmislerdir. Sosyal kaygis1 yliksek bireylerin en sik

korku duydugu durumlar1 da birisiyle tanistirilma, otorite konumundaki kisilerle



goriisme, baskasiin yanindayken telefona cevap verme, evde misafir kabul etme ve

bir sey yaparken seyredilme seklinde siralanmistir.

Johnson ve Glass (1989) karsi cinsle iligkilerinde sosyal kaygi yasayan erkek
cocuklarin toplumsal beceri, ilgi ¢ekme, karsiliklt konusmay1 siirdiirme gibi konularda
sosyal kaygist normal diizeydeki kontrol grubuna gore belirgin bigimde daha fazla
giicliik ¢ektiklerini bildirmislerdir (Akt: Demir, 1997).

Sosysl kaygt sirasinda yasanan davranissal, psikolojik ve biligsel &zellikleri

Albano ve arkadaslar1 (1995) asagidaki sekilde belirtmistir.
Sekil: 1

Sosyal Kaygi Bozuklugu Tanis1 Almis Cocuk ve Ergenlerin Davramssal, Fiziksel

ve Bilissel Ozellikleri

Davramssal Psikolojik Bilissel
Ozellikler Ozellikler Ozellikler
Aglama Kalp carpimtisi Kac¢ma diisiincesi
Mizmizlanma Mide Bulantis Olumsuz degerlendirilme diisiincesi
Aileye baghhk Terleme Basarisizlik diisiincesi
Kekemelik Titreme Utang duygusu diisiincesi
Huzursuzluk/ yerinde duramama Soluksuz Kalma Yetersizlik diisiincesi
Zayif goz kontag Hissizlesme Ozelestiri
Mirildanma, Bas agris1

Sesin titremesi Yiiksek Nabiz

Tirnak yeme Kas gerginligi

Kac¢inma Mide kramplari

Beck (2005)’e gore sosyal kaygi, kisinin dikkat odagi olmaya ve diger bir kisi
veya kisiler tarafindan olumsuz degerlendirilmeye, degersiz sayillmaya karsi olan

abartilmis korkusudur. Sosyal kaygi yalniz, kisinin baskalar1 tarafindan nasil algilandig:



ve degerlendirildigi ile ilgili olarak olugmamakta, ayn1 zamanda degerlendirilme
olasiligiin varlig1 da buna neden olmaktadir. Sosyal kaygiyi, diger kaygilardan farkli
yapan Ozellik, hayali veya gercek ortamlarda, kisiler aras1 degerlendirmenin olmasi ya
da olma olasiliginin bulunmasidir. Bu nedenle sosyal kayg1 “degerlendirilme kaygist”
olarak da isimlendirilebilir (Beck & Emery, 2006). Diger insanlar tarafindan olumsuz
degerlendirilme korkusu sosyal kaygmin anlasilmasinda temel noktadir. Sosyal
kayginin en belirgin davranigsal belirtisi sosyal ortamlardan “kagmmaktir” (Leary,

1983).Bu kag¢inmanin altinda yatan neden de bireyin reddedilme ihtimalinin olmasidir

(Teachman & Allen, 2007).

Sosyal kaygi, literatiirde sosyal anksiyete adi altinda yer almaktadir. Sosyal
kaygi ile ilgili onlemler alinmadig1 taktirde ruhsal bozukluklardan sosyal anksiyete

bozuklugu, sosyal fobi halini alabilmektedir (Bayramkaya, Toros, Ozge, 2005).

Sosyal kayginin temel 6zelliklerini Diinya Psikiyatri Birligi Sosyal Fobi Calisma
Grubu —WPA (1995)’ te sOyle belirtilmistir:

1- Sosyal ortamlarda davranislarinin bagkalar1 tarafindan inceleme altinda

tutuldugu korkusu.

2- Performans gerektiren durumlarda, utang dogurabilecek ya da gurur

incitebilecek durumlarda duyulan belirgin korku.
3- Korkulan durumlardan stirekli kaginma davranisi.

Yukarida yapilan genel tanimlamalarin daha somut siniflandirilmasi ise

asagidaki sekilde yapilmistir:

Sosyal kaygi durumlari formel ve informel ortamlarda goriilebilir. Formel

ortamlart Holt, Heimberg, Hope ve Liebowitz (1992) dort gruba ayirmislardir; bunlar

1) Formel durumlarda konusma ve iletisim (Kalabalik bir gruba konusma

yapma, bir gruba rapor sunma, bir toplantida konugsma yapma ),

2) informel durumlar ise (Bir partiye katilma, yabancilarla tanisma, karsi

cinsten biriyle iletisime girme),



3) Ugiincii grup ise davranislari icermektedir ( Bir konuda farkli diisiincesini
belirtip tartisabilme, bir mali aldiktan sonra magazaya geri iade etme ve israrlt bir

saticiya direnme),

4) Bir sey yiyip igerken, yaz1 yazarken, ¢alisirken veya telefonla konusurken
bagkalar1 tarafindan gozlemleniyor olmak da sosyal kaygiyr artiran dordiincii gruba

Ornektir.

Yasanan bu durumlarin ortak noktasit bireyin bagkalarmin ilgisinin kendisi
tizerinde toplandigr 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 goétiiriir. Sosyal kaygi yasayan
bireyler yasadigi ufak tefek olumsuz olaylari kendi i¢inde ¢ok fazla tartistigr igin, bu
olaylar1 herkesin ayni sekilde siirekli hatirladiklarini zannederler. Yani sosyal kaygi
yasayan kisi dyle ¢cok kendine yogunlasmistir ki dis diinyanin bu konularla ¢ok fazla
ilgili olmadigin1 da fark edemez. Sonucta, birey siirekli bir kaygi, kaygidan dolay:
olumsuz olaylar yasama ve tekrar kaygi seklinde kisir bir dongii i¢inde sosyal olmasi

gereken anlari, 1stirap iginde gegirir.

Sosyal kaygi yasayan bireylerin akademik yasaminda gerileme, sosyal
yasaminda ige ¢ekilme ve mesleki yasaminda olumsuzluklar meydana gelmektedir.
Bireyin sosyal yasamdan kagmasi zamanla depresyon ve intihar girisimlerini de
beraberinde getirebilmektedir (Hignett &Hatton 2008; Flanagan et.al, 2008) .

Sosyal kaygi incelenirken sosyal fobi ve utangacglik arasinda belirgin/net
farkliliklar elde edilememistir. Benzer hassas faktorler her iki grup i¢in agiktir, ayrica
genel olarak benzer bilissel egilimler gosterirler (Ledley & Heimberg, 2006). Bu ii¢
kavrami birbirinden ayirt etmek i¢in sosyal fobi ve utangaclik kavramlari arasindaki
iliskiyi incelemek gerekmektedir. Sosyal kaygi, sosyal fobi ve utangaglik arasindaki

iligki asagida incelenmistir.



1. 1. 4. Sosyal Fobi

Sosyal kaygi ile sosyal fobi birbirinin yerine kullanilan kavramlar gibi
goriinmektedirler. Oysa fobi spesifik bir korkuya isaret eder. ‘Abartilmig ve siklikla
kisiyi bir olgu karsisinda etkisiz kilan korku’ olarak tanimlanir (Webster’s Third

International Dictionary,1981).

Fobiler; genetik-yapisal yatkinlik ve ¢evresel zorlayicilarin karsilikli etkilesimi
ile ruhsal bozukluklarin gelistigini 6ne siiren modele ¢ok giizel 6rnektirler. Bu anlamda
sosyal fobi yapi ve cevre arasindaki ikili etkilesimin sonucu olarak goriilebilir

(Tiirk¢apan,1999).

Rapee ve Heimberg (1997)’in sosyal fobi ile ilgili iizerinde yogunlastiklari konu;
sosyal fobili birey seyirci beklentisinin (gevredekiler) yiiksek oldugunu zanneder
(bunun dogru olup olmadigmma bakilmaksizin), dikkati bagkalarinin tepkilerine

yogunlagmistir ( Akt: Rowa ve Antony, 2005).

Bu tanima bakildig1 zaman sosyal kaygi sadece bir korkuyu isaret etmemekte,
birden fazla korkuyu isaret etmektedir. Bu celiskili gibi goriinen kelime oyunlarina
ragmen, sosyal kaygi ile sosyal fobi arasinda sadece bir derece farkliligi oldugu da ileri

stiriilmektedir (Akt: Eren Giimiis,1997).

Sosyal fobi, agik ve siirekli olarak bir veya birden fazla sosyal durum veya
sosyal performans durumunda bireyin alismadigi insanlar tarafindan agikg¢a tenkit
edilme ihtimalinin bulundugu durumlardan korkma olarak tanimlanmaktadir. DSM-1V
kriterlerine gore kisi kiiclik diisecegi ya da utanacagi bir davranis sergilemekten korkar.
Bu kriterler goéz onilinde bulunduruldugunda sosyal fobi agik¢a sosyal kayginin bir

derecesi olarak yansitilmaktadir ( Leary & Kowalski, 1995).

Sosyal fobi, bir durumdan korkma ve daha sonra benzer durumlarda olumsuz
degerlendirilme korkusuyla karakterize edilen, bundan sonra gelen durumlardan korkma
ve kacinma durumu olarak tanimlanmaktadir. Bu nedenle sosyal anksiyeteyle ¢akistigi
ve benzedigi boyutlarin ortak oldugu agiktir. Bu bozukluk esasen katkisiz ve yliksek
diizeyde sosyal anksiyete demektir.



Sosyal fobi ve sosyal anksiyetenin aleni konusmalardan kaginma, karsi cinsle
randevulardan, bir grupta konusmaya katilmaktan, sinifta sorulara cevap vermekten ve
yeni arkadaglarla tanigmaktan ka¢inma gibi 6zellikler Sosyal fobi herhangi bir yasta
teshis edilebilir ama orta ergenlikte (genglik yillarinda ) daha yaygindir. Sosyal fobi
istikrarli devam eden bir kaygi bozuklugudur. Tedavi edilmedigi siirece de depresif

bozukluklara yola agmaktadir (Hudson, et.al, 2008).

Sosyal fobi ile ilgili yapilan epidemiyolojik arastirmalarda émiir boyu devam
eden sosyal fobi oranmi %3 ila %13 arasinda degistigini belirtmektedir. Bazi

arastirmalar ise %7 oldugunu bildirmektedirler.

1. 1.5. Utangachk

Sosyal kaygi ile karigtirilan diger bir kavram da utangaghiktir. Utangaglik,
toplumsal etkilesimden kaginma, toplumsal konulara geregince katilmakta basarisiz

olma egilimidir.

Utangacligr ilk kez tanimlamaya g¢alisan Philip G. Zimbardo’ya gore (1977)
utangachigin temelinde, ¢ekinme ya da giiven duymama nedeni ile sosyal ortamlarda
giiclik yasanmas1 vardir. Fyer (1993)’a gore utangaglik, insanlarin tamimadigi ve yeni

karsilastig1 kisilere karsi tedirginlik duymasi ve ¢ekingen davranmasidir.

Stevens’e (1997) gore ise utangaghk, bir tir yalin sosyal kaygidir (Akt:
Kozanoglu,2006). Buradaki tanimlamayla utangaclik ve sosyal kaygi arasinda derece
farki oldugu diisiincesi ortaya c¢ikmaktadir. Sosyal kaygi ile utangaglik arasindaki

benzerlik bir de sosyal kaygi ve sosyal fobi arasinda kendisini gostermektedir.

Utangaglik, sosyal kaygi ve sosyal fobi farkli derecelerde sosyal korku igerir.
Sosyal korkular siirekli bir ¢izgi tizerinde diisiiniildiigiinde siddetlerine gore; utangaglik-
sosyal kaygi-sosyal fobi (klinik diizeyde) olarak siralanabilir (Akt: Kogak,2001).
Yapilan c¢alismalar neticesinde sosyal kaygi/utangaclik ve klinik anlamda sosyal fobi
arasinda belirgin/net farkliliklar tespit edilememistir (Ledley ve Heimberg,2006). Fakat

utangaglik ile ilgili yapilan biitlin tanimlamalarin ortak noktalariin sosyal ortamlarda



yabancilarla iligki kurmaktan kaginma veya zorlanmanin oldugu net bir sekilde

goriilmektedir.

Utangaclik ve sosyal fobi karsilagtirildiginda sosyal fobili bireylerin utangag
bireylere oranla giinliik fonksiyonlarinda daha fazla yetersizlikler yasadiklari, daha fazla
bozukluklara sahip olduklari, kaginma ve sosyal degerlendirmeye karsi asir1 psikolojik
tepkiler verdikleri  ve daha fazla sosyal beceri eksikligine  sahip olduklari
goriilmektedir (Turner, et. al, 1986).

Bu esastan yola ¢ikarak Durmus (2006), utangacligr “bireyin yeni ve tanimadigi
ortamlarda yasadig1 tedirginlik duygusu ve kisilerarasi iliskilerde giicliik yasama
durumu, kisilik 6zelliklerine dayali davranislar” olarak ifade ederek genel bir cergeve

seklinde tanimlamaya ¢alismistir (Durmus,2006).

Zimbardo (1977)’ da utangaghigin sosyal iliskiyi etkileme bigimini ele almakta

bu iki kavram arasindaki iliskiyi su sekilde siralamaktadir:

» Utangaclik, yeni insanlarla tanismayi, yeni arkadaslhiklar kurmay1 ya da yeni

yasantilardan zevk almay giiclestirir.

»  Utangaclik, kisiyi haklarimi talep etmekten alikoyarak fikirlerini ya da deger

yargilarini ifade etmesini giiglestirir.
»  Utangaclik kisinin tepkilerine odaklanmasina neden olur.

» Utangaclik, net bir sekilde diisiinmeyi ve etkili bir sekilde iletisim kurmay1
giiclestirir.

»  Utangaclik depresyon, kaygi ve yalnizlik gibi olumsuz duygulara eslik eder.

»  Utangaclik, sahip olunan olumlu ve giiglii kisisel yonlerin baskalari tarafindan da

olumlu olarak degerlendirilmesini kisitlar” (Akt: Yiiksel,2002).

Bunun disinda ergenlere yonelik yaptiklar bir ¢aligmada Cheek ve Buss (1981)
Ise utangag olan bireylerin 6zsaygilarinin da diisiik oldugunu tespit etmislerdir. Benzer

bir sonug¢ iniversite Ogrencilerinin utangaglik diizeyini etkileyen cesitli faktorleri
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inceleyen Yiiksel’in (2002) ¢alismasinda da Ggrencilerin dzsaygilar ile utangaglik

diizeyleri arasinda negatif yonde ve anlamli bir iligkinin bulundugunu tespit etmistir.

1. 1. 6. Ergenlik Donemi ve Sosyal Kaygi

“Ergenlik donemi” kavrami, psikoloji bilimine Stanley Hall tarafindan
kazandirilmistir. Hall’e gore ergenlik; insan evrimindeki ilkellikten uygarliga gecisi
simgelemektedir. Bu nedenle ergenlik, ¢ocuklukla yetiskinlik dénemi arasinda ¢ok
onemli bir ge¢is donemi olarak goriilmistiir. Ergenlik c¢agindaki gencin yabanilikle
uygarlik arasinda bir yerde olduguna inanan Hall, ergenligi bir stres ve firtinalar donemi
olarak nitelendirmistir. Hall, erkek ve kizlarin ergenlik donemlerinin farkli ¢izgilerde
gelistigini savunmustur. Hall’e gore ergenlik, bireysellik duygusunun gelistigi bir

yeniden dogus donemi olarak algilanabilir (Akt: Kulaksizoglu, 2002).

Ergenler icin standart bir biiyiime egrisi ¢izilmesinin miimkiin olmamasina
karsin biiyiime hiz ve siirelerinin bireyden bireye degistirdigi bir donemdir. Ozellikle
kizlarin biliyimeye daha hizli basladiklar1 goriilmektedir. Cocukluktan yetiskinlige gegcis

donemi olarak adlandirilan ergenlik, 12-21 yaslarin1 kapsar.

UNESCO, ergenlik donemini 15-25 yas dilimleri arasinda gostermektedir.
Diinya Saglhk Orgiitii, eriskin bedenine sahip olmak icin 10-19 yaslar1 arasinda gegen
slireyi, ergenlik donemi olarak kabul etmektedir. Cuhadaroglu ve ark. (2004) Ankara ve
Adana’da TUBA (Tiirkiye Bilimler Akademisi) icin gergeklestirdikleri ¢alismada,
Tiirkiye icin ergenligin baglama yasimi kizlarda 12,7 yas, erkeklerde 13,7 yas ve
ergenligin bitis yasin1 kizlarda 21,6 yas, erkeklerde 23,1 yas olarak bulmuslardir (Akt:
Yavuzer, 2005).

Ergenlik ¢ag1 oldukga firtinali bir donem olarak adlandirilir (Yoriikoglu,2008).
Ergenlik donemi c¢ocukluktan yetiskinlige gecis donemindeki Onemli siireglerden
birisidir. Cocugun ilk iki yili ve embriyo doneminden sonra ii¢iincii olarak gelisim

hizinin en fazla oldugu donemdir (Gander & Gardiner, 2004).

Ergenlik sadece fiziksel gelisimin oldugu bir donem degildir. Duygularda da

onemli degisimlerin meydana geldigi bir donemdir. Cocukluk donemi ile ergenlik
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donemi arasinda duygusal yonden en belirgin fark cocuklar 6tke, kizginlik ve seving
gibi duygularini daha agik davranislarla 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 davranis ve tutumlarinda belirgin farkliliklar
sergilemesine neden olur. Ergenlerin duygularinin yogunlugu artar ve duygularda
istikrarsizlik yasanir. Ergenin heyecan dengesi tam olusmadigi i¢in duygularin kontroli
zordur. Yeni tanigsmalar, tanimadigi insanlar arasinda olma, karsi cinsten insanlarin
oldugu bir gruba girme, grup i¢inde konugmak zorunda olma genci heyecanlandirir.
Cogu ergen heyecan verici durumlar karsisinda kizarabilir. Bu durumda ergen kendini
tam olarak ifade edemez. Kizarma ergende korku yaratan istenmedik bir durumdur.
Sadece bu korku tek basina ergenin kaygisini arttirabilir. Ergen bu durumda kendisinin
baskalar tarafindan aciz, giivensiz ve korkak gibi algilanacagini diisiiniir ve bu izlenimi
birakmaktan dolayi iizlinti duyar. Bu nedenlerden dolayi liselerde simifta konusmaktan,

derse katilmaktan, szl sinavi olmaktan ¢ekinen gencler ¢oktur (Kulaksizoglu, 2002).

Sosyal kaygi, 10 yasindan kiiclik cocuklarda nadiren goriiliir, genellikle
ergenligin ilk donemlerinde baglar. Yapilan ¢alismalar ortalama baslangi¢ yaginin 12.3
ile 15.7 arasinda degistigini gostermektedir. En ciddi sosyal kaygi ¢esidi olarak
adlandirilan sosyal fobinin tipik baslangi¢ yasi da erken ergenlik olarak bilinmektedir,
bunlarin %6 ila %16’s1 11 ve 15 yas arasindaki genglerden olusmaktadir (Flanagan
et.al, 2008) .

Bireyin baskalar tarafindan degerlendirildigi ve benlik bilincinin arttig1 dénem
ergenligin ilk donemleridir. Bu donemde benlik bilincinin artmasina ek olarak sosyal
iliskilerde de degisiklikler meydana gelir. Okul degisikligi, yeni arkadas gruplarina
katilma gibi. Benlik bilincindeki artis ve yeni sosyal ¢evre ergende sevilmeme ve alay
edilme korkusunu da beraberinde getirebilir. Sosyal kaygili birey, o6zellikle kiiciik
gruplar halindeki insan topluluklarinin izlemelerinden duyulan korkulara odaklidir.

Boylelikle, sosyal ortamlardan kaginilir (Akt:Kocak, 2001).
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Ergenlik donemi, bireyin dis goriiniisii ve sosyal g¢evrenin bireye yonelik
ilgisinin en yogun olarak algilandigir donemdir. Bu donemde birey dis goriiniisii ve dis
diinyanin kendisiyle ilgili yorumlarina ¢ok énem verir. Gegici sosyal kaygi bu dénem
bireyinin gelisiminin normal bir pargasidir. Ancak; yliksek diizeyde sosyal kaygi
tecriibesi yasayan bireylerde kalici ve yasamlari boyunca artan bir yapiya doniisebilir

(Mash & Wolf, 2002).

Ergenlik donemi ve erken ergenlik donemi sosyal kaygi semptomlarinin zirveye
ulastigi donemdir. Sosyal fobiye zemin hazirlayan sosyal kaygmin en tepeye ulastigi
yas 15 yas civaridir (Teachman & Allen,2007; Erath et al, 2007). Ergenlik doneminde
goriilen sosyal kaygi sadece bu donemde degil yetiskinlik doneminde de pek ¢ok
psikolojik probleme neden olmaktadir. Bu psikolojik problemlerden biri depresyondur.
Depresyon gencin okul ve hayat basarisini olumsuz etkilemekte, miidahale edilmezse
sosyal kaygi bozukluguna ve diger ciddi uyum sorunlarina neden olabilmektedir. Bu
uyum sorunlarini sosyal kayginin neden oldugu ka¢inma davranisi iyice tetiklemektedir.
Kagimmma kisa donemde bir ¢6ziim olarak algilanmasina karsin uzun dénemde bireyde

olumsuz sonuglar ortaya ¢ikarmaktadir ( Akt: Hamarta, 2009).

1. 1. 7. Sosyal Kayginin Yayginhg:

Sosyal kaygi, yakin zamanda tizerinde dikkatlerin yogunlastigi bir problem
halini almaktadir. Uzun sireli kronik nedenler ve uzun siireli sonuglar1 olmasindan
dolay1 her gecen giin iizerinde durulan bir sorun haline gelmektedir. Bu uzun siireli
sonuclar1 arasinda diisiik akademik basari, mesleki yetersizlik, depresyon, intihar
egilimi ve diisiik sosyal iligkiler bulunmaktadir (Flanagan et.al., 2008).

Sosyal kaygi genel niifus igerisinde yaygin bir problemdir. Sosyal kaygi
bozuklugu ABD’ de en yaygin goriilen psikolojik rahatsizliklar siralamasinda %13
yayginlik orani ile {iglincii olarak yer almaktadir. Tiirk ergenler iizerinde Bayramkaya,
Toros ve Ozge (2005)’in yaptign ¢alismada sosyal kayginin yayginlik oranimi %14,4
olarak bulmuslardir. Sosyal kaygi sosyal destekleri az olanlarda, psikiyatrik tedavi
gorenlerde ve kadinlarda bu oran daha da artmaktadir (Akt:Hamarta,2009). Ito ve

arkadaslar1 (2008) ise yaptiklar1 arastirmada sosyal kayginin yasam boyu devam etme
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oraninin %13-25 oldugunu tahmin ettiklerini bildirmislerdir. Cesitli aragtirmalarin da
ortaya koydugu sonuglara bakildiginda sosyal kayginin oranmnin varligi ve dmiir boyu

siirme oraninin olduk¢a yiiksek oldugu goriilmektedir.
1.1. 8. Sosyal Kayginin Nedenleri

Sosyal kaygi sadece bir faktore bagli olarak olusmamaktadir. Sosyal kayginin
olusumundaki faktorler; icsel faktorler ve dissal faktdrler olarak siniflanmaktadir. Igsel
faktorlerin en Onemlisi genetik yatkinliktir, digeri ise digsal faktorlerdir. Digsal
faktorler de sosyal cevre, aile faktorii ve akran gruplarmin etkisi olarak ortaya
cikmaktadir.

Sosyal fobi etiyolojisi incelendiginde aile ilgili etkenler ve genetik etkenlerin
bulundugu sonucunu ¢ikarmaktadir. Genetik ve norobiyolojik etkenlerle beraber
davranis ketlenmesinin -yeniliklerden uzak duran kisisel egilim 6zelligi- etkisi {izerinde
de durulmustur. Bu bulgular sosyal fobinin gelisiminde ¢evre ve biyolojik etkenlerin

ortak oldugunu gostermektedir (Ito et al, 2008).

Neal ve Edelman (2003), sosyal fobili bireylerin gelisimsel profilini
tanimlarken; gelisim ve kisiler arasi iliskilerin 6nemini vurgulamaktadir. Cesitli ¢evre
hassasiyetleriyle diinyaya gelen bazi ¢ocuklarin sosyal fobi igin bir risk grubunu
olusturduklart lizerinde durulmaktadir. Yasamin diger evrelerinde, dogumla beraber
bireyin yasaminda varolan bu hassasiyet neticesinde davranis ¢cekingenliginin arkadaslar

ve ailenin de etkisiyle belirginlestigini bildirmektedirler.

Sosyal kaygiya etki eden genetik faktorler incelendiginde, sosyal kaygili
bireylerin aileleri ile yapilan calismalarda, diger aile bireylerinin de sosyal kaygiya
yatkin oldugu goriilmiistiir. Hem yetiskinlerde hem de g¢ocuklarda sosyal fobi ve sosyal
kaygmin anlamli rolii olan genetik faktdrlerin oldugu varsayiminmi giiclendiren birgcok
kanit bulunmaktadir. Bu konuda en gecerli bilgileri bize ikiz ¢alismalar1 vermektedir.
Tek yumurta ikizlerinde sosyal fobi oran1 % 24 iken, ayr1 yumurta ikizlerinde bu oran %
15 tir. Yakin akrabalarla yapilan ¢aligmalarda sosyal fobiklerin yakinlarinda prevelans

%16 bulunmustur (Oztiirk -Kili¢,1999).
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Ikizler iizerinde yapilan bir diger calisma da Kendler ve arkadaslari (1992)
tarafindan 2163 disi ikiz tlizerinde yapilmistir. Bu ¢alismada genetik yatkinligin 0.31
diizeyinde anlamli oldugu sonucuna varilmistir. Bu arastirma grubu ile calisma
sonradan tekrarland1 ve kalitimin etkisi 0.50 civarinda bulunmus ve .bu veriler sosyal
fobinin giiclii bir sekilde genetik etkilere sahip oldugunu desteklemektedir (Rapee &
Spence, 2004).

Glivensiz baglanma goriilen bebeklerde bebeklik donemindeki asir1 korku
tepkisinin yerini okul Oncesi dénemde utangaglik, ¢ekingenlik daha kontrollii ve
kisitlanmis davranis biciminin aldig1 gdzlenmistir (Oztiirk-Kilig, 1999). Buna ek olarak
sosyal kaygmin dogustan (genetik) gelen bazi nedenlere sahip oldugunu iddia eden
bagka caligmalar da bulunmaktadir. Kagan (1994) tarafindan yapilan bir derleme
caligmas1 sosyal kayginin dogustan gelen o&zelliklere sahip oldugu varsayimini
desteklemektedir. Bu incelemede, 400 tane bebek 4 aylikken, 14 aylikken ve 21
aylikken sosyal ve sosyal olmayan uyaranlara maruz birakilmis duyarliliklarina gore de
siiflandirilmigtir. Yiiksek duyarlilia sahip olanlarin %75’inin daha utangag, diisiik
duyarlilia sahip olanlarin ise sadece %10 unun utangag oldugu bilgisi elde edilmistir.
7,5 yasinda ve 13 yasinda yapilan incelemede yiiksek duyarliliga sahip ¢ocuklarin
diisiik duyarliliga sahip ¢ocuklardan daha utanga¢ oldugu sonucu elde edilmistir. Mick
ve Telch (1998) kiiciik yastaki yiiksek duyarlilik ve utangaghigin ilerleyen yaslarda
sosyal kaygi ile iliskili oldugunu bildirmektedirler (Oztiirk- Kilig, 1999; Ledley et.al.,
2006).

Ancak yine de sosyal kaygmin gelisiminde genetik yatkinlik ve gevresel
faktorlerden hangisinin daha etkin oldugu sorusuna kesin bir cevap vermek
aragtirmacilar1 zorlayan bir konudur. Sosyal kaygi bozukluguna etki eden genetik
yatkinliklar heniiz kesin bir sekilde kanitlanamamasinin yami sira, mizag 6zellikleri
onemli bir faktor olarak ortaya c¢ikmaktadir (Sertelin-Mercan, 2007). Bu c¢alismalar
sonucunda genetik bir gegisin s6z konusu oldugu ancak hangi 6zelligin aktarildiginin
cok net olmadig1 sodylenebilir.Sosyal fobiye yatkinlik varyansimmin 1/3 {iniin genetik

gecisle agiklanabilecegi sdylenmektedir (Oztiirk- Kilig,1999).
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Sosyal kayginin gelisiminde etkili olan diger bir faktor de sosyal cevre ve aile
faktoridiir. Aile faktoriine bakildigi zaman Oncelikle baglanma sekli {izerine
diistiniilmektedir. Baglanma kavrami, bireyin dogdugunda annesiyle kurdugu etkilesim
bi¢imidir. Once sadece gocugun biyolojik varligim siirdiirmesini saglayan ancak daha
sonra birey tarafindan igsellestirilerek tiim hayatini etkileyen bir etkilesim bigimidir.
Baglanma giivenli bir sekilde olursa ¢ocukta kendine giiven hissi uyanmakta ve bdylece
cocuk Yetiskinlige kolaylikla gegmektedir. Ergenlerin anne baba ile baglanma iliskisini
inceleyen arastirmalar, ergenlik doneminde ailesi ile giivenli baglanma iliskisi i¢inde
olan genglerin arkadaslik iliskilerinde daha basarili olduklarini, soSyal agidan
kendilerini daha yetkin hissettiklerini daha yiiksek diizeyde Gzsaygilarinin oldugunu
gostermektedir (Deniz, 2006).

Ozellikle aile ve ¢ocuk arasindaki baglanma kalitesinin kaygiya yol actig1 ile
ilgili galigmalar bulunmaktadir (Ledley et al., 2006). Bireyin baglanma bigimi ile kisilik
Ozellikleri arasindaki iligkiyi inceleyen Shaver ve Brennan (1992) arastirmanin
sonucunda giivenli baglanma stiline sahip bireylerin gilivensiz baglanma stiline gore
daha az norotik, daha disa doniik, daha az kaygili ve daha sicak olduklar1 goriilmiistiir (

Akt: Deniz, 2006).

Baglanma (attachment) ig¢giidiisii, yetiskin savunma emniyet sisteminin
gelisimine modellik eder. Cocugun hem yarismayr hem de yardimlagmayi dgrenmesi
ana-baba iliskisinde ger¢eklesir. Ana-baba, ¢ocuk i¢cin hem hakim otorite figiirii hem de
yardimlagsmaci bir partnerdir. Bu iki rolden birinin eksik olmasi olumsuz sonuglara yol
acar. Cocukta savunma sisteminin asir1 etkinlesmesine ve giivenlik sisteminin
zayiflamasina iki tiir anababa tutumu yol agar. Birincisi anababanin diger insanlarla
ilgili olarak hissettikleri kendi tehdit duygularini ¢ocuga yansitmalari. Bunu destekleyen
deneysel bir bulgu olarak utanga¢ ¢ocuklarin anababalarinin ¢ocugun diizgiin bir dis
gbriiniim, giyim ve tavir gostermesine asir1 dnem verdigi saptanmistir. Ikinci ve
muhtemelen daha etkili olan tutum ise anababanin ¢ocuga asir1 kontrol edici, diismanca
ve reddedici davranmalaridir. Erken bebeklik donemi i¢in bunun benzeri ¢ocugun
biyolojik ritmini asir1 diizenlemeye, kontrol altina alma tutumudur (yeme, uyku diizeni,

cocuga asir1 dikkat gibi). Cocuk oOzellikle erken yaslarda tek basina islev
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gosterebilmekte yetersiz oldugundan reddedilme veya terk edilme tehlikesi karsisinda
savunma sistemi aktive olur, asir1 duyarlilik, dikkat, asir1 boyun egici davranislar,
miikemmeliyetcilik ve kendini ifade etmede kisitlilik gelisir. Kendi isteklerini ifade
etme yani bireysellik reddedilmeyi getirdiginden ¢ocuk ana babanin istedigi gibi olmaya

yonelir (Tirk¢apar,1999).

Yapilan c¢alismalarda bebeklikteki giivensiz baglanmanin  ¢ocukluktaki
utangaclik ve sosyal kaygi ile iliskili oldugunu belirtmektedir. Bohlin, Hagekull ve
Rydell (2000) tarafindan 15 ayliktan 8 ve 9 yasina kadar ¢ocuklar incelenmis, giivenli
baglanma sergileyen ¢ocuklar glivensiz baglanma sergileyen ¢ocuklara gére daha aktif
ve popiler ozellikler sergilemektedirler. Schlette ve ark (1998) yaptiklari bir
incelemede, cocuklukta aile reddi ve yetersiz sicaklik yasayan yetiskinlerin utangag bir
mizaca sahip olduklarini belirtmektedirler. sosyal kaygili ¢ocuklarin aileleri kendilerinin
sosyal performansmin diisiik oldugunu ve cocuklarmin utangacgligindan utandiklarinm
bildirmislerdir.  Sosyal kaygili ebeveynler sosyal ortamlarda ¢ocuklarinin
davraniglarinin g¢evre iizerinde birakacagi etkiye cok onem vermektedirler. Bu da

cocuklarda sosyal kaygiya neden olmaktadir.

Cooper ve Eke (1999)’nin 4 yasindaki cocuklarla yaptiklar1 bir calismada,
annesi utangag olan ¢ocuklarin, annesi utangag¢ olmayan gocuklara gore 4 kat daha fazla
utanga¢ olduklarini bildirmektedirler. Bogels, Van Oosten, Muris ve Smulders (2001) 8-
18 yas aras1 ¢ocuklarin ailelerinin sosyal kaygi ile iliskilerine bakilmis, ebeveynlerinden
sosyal kaygili bireylerin oldugu cocuklarin sosyal kay1 diizeyi yiiksek ¢ikmistir. Sosyal
kayg1 diizeyi yiiksek ebeveynler cocuklarini sosyal ortamdan uzak tutmakta ve bu da
cocuklarin dis diinyadan uzaklagsmalarina neden olmaktadir. Buna ek olarak sosyal
diinyanin tehlikeleri {lizerine yogunlasabilmektedirler. Bu da cocukta ¢ocugun dis
diinyayr diisman olarak algilamasina ve sonugta uyumsuz ve negatif davranislar
gostermesine yol agmaktadir(Ledley & Heimberg, 2006). Aile disinda sosyal ¢evrenin
kaygi lizerindeki etkisi incelendiginde ise Magee (1999) yaptig1 arastirmada 12 yas
oncesinde sosyal kayginin baglama nedenini (kizlarda) akrabalari tarafindan cinsel taciz
ve tecaviiz ile aciklandigini bulmustur. Chartier ve arkadaslar1 (2001)’ da ¢ocukluktaki

cinsel taciz ve fiziksel istismar ile sosyal kaygi siklig1 arasinda iligki bulmugtur.
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Akran gruplarinin etkisine gelindiginde ise; negatif sosyal yasantilar olmadigi
halde, bazen erken ergenlikte okula gecis ve akran dinamikleri de sikintiyr
tetiklemektedir. Cocuklar ve erken donem ergenler sosyal fobi ile ilgili kriterlerini
belirtirken, daha az arkadas ve daha az olumlu karsilik aldiklarini belirtmislerdir. Diisiik
sosyal destek ve akran baskisi psikolojik stresi artirmakta bu da kaygi ve depresyonu
tetiklemektedir. Ote yandan yiiksek kaygi ve giivensizlik akran ve arkadaslik kalitesini
diistirmektedir (Erath et al, 2007).

Ergenlik 1iliskileri ergene gerekli psikolojik gelismeyi ve giiclii sosyal
davraniglart 6grettigi yillardir. Ayrica kayginin olusmasimin dogasi akran iliskilerinde
bilinir (Teachmen, 2007). Sosyal kaygili cocuklarda en dikkat ¢eken konulardan birisi
akran ihmalidir. Bu da sosyal kayginin siddetlenmesi ve devam etmesini saglamaktadir.
Rubin ve Mills (1998)’in 4. ve 5. sinifa devam eden 6grenciler iizerinde yaptigi bir
calismada pasif ve yalniz ¢ocuklarin daha fazla reddedildiklerini tespit etmistir. Tekrar
eden akran reddi bilissel semalara da katkida bulunmaktadir. Akran reddine maruz
kalan ¢ocuklar, iletisimde basarisiz olacaklarina inanmakta ve sosyal ortamlardan
kaginmalarina neden olmaktadir bu da kaginmay1 artirmakta ve bireylerde yalnizliga yol

agmaktadir.

Akran iligkilerinin ¢ocuklarda sosyal kaygiya neden oldugu sonucunu ¢ikaran en
onemli caligmalardan birisi de Vernberg ve arkadaslarinin yaptigi ve siirekli yer
degistiren ailelerin cocuklarmin arkadaglik kurmakta zorlandiklar1 ve sosyal kaygi
yasadiklari ile ilgili ¢alismadir (Akt: Ledley & Heimberg, 2006). Cocuklar tarafindan
i¢sellestirilen negatif akran tepkileri, diigiikk 6z yeterlik ve olumsuz sosyal sonuglara yol
acmaktadir. Bu korkular daha sonra kacginmayr artirmakta ve kisir dongii devam
etmektedir. Aslinda burada olumsuz akran iligkileri sosyal kaygiyr acik¢a ifade
etmemektedir. Ciinkii akran iliskileri olumlu olup sosyal kaygili olan gengler ve akran
iligkileri olumsuz olup hi¢ sosyal kaygi yasamayan gencler de bulunmaktadir. Burada
sosyal kaygiy1 netlestiremeyen kavram bireyin kisisel hassasiyetinin miktaridir. Ciinkii
duygusal hassasiyeti daha yiiksek olan ergenlerin sosyal kaygiyr yasama ihtimalinin

daha yiiksek oldugu da verilen bilgiler arasindadir (Flanagan et al, 2008).
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1.1. 9. Cinsiyete Bagh Ozellikler

Tiirk toplumunda, kiz ve erkek g¢ocuklara ailede cinsiyetlerine uygun davraniglar
hayatin ilk yillarindan itibaren 6gretilir. Kiz ¢ocuklarin daha sessiz, hanim hanimeik
olma, duygusal 6zellikler tasima gibi 6zellikleri kabul bulurken, erkek ¢ocuklarin daha
Ozgiir, girisken, kendini agikca ifade eden 6zellikleri kabul gormektedir. Ancak, degisen
toplumsal yagsamla beraber, ¢ocuklugun ilk yillarinda edinilen bu kalip cinsiyet rolleri

birey ilizerinde zaman zaman saglikli olmayan sonuclara neden olabilmektedir.

Ozellikle is diinyasinda olmakla beraber, toplumsal yasamin her alaninda kadmn
ve erkekler arasindaki farkin neredeyse tamamen ortadan kalkmis olmasi gibi
nedenlerle bireyler her iki cinsiyetin de 6zelliklerini sergilemek durumunda kalmakta
ancak, kazanmis olduklar1 cinsiyet rolleri onlarin tam anlamiyla saglikli davranislar
sergilemelerini engelleyebilmektedir. Sosyal iliski kurma durumlarinda da birey zaman
zaman olumsuz bir duygu durumu igine girebilir. Bu olumsuz durum, duygusal anlamda
bir gerginlik yaratabilecegi gibi fiziksel ve davranigsal boyutlarda da kendini ortaya
koyabilir (Durmus, 2007).

Sosyal kaygi bozuklugunun klinik belirtilerinin kadinlarda erkeklerden daha
siddetli oldugu ¢ogu yayinda belirtilmistir. Turk ve arkadaslarnin (1998) Liebowitz
Sosyal Fobi Olgegi kullanarak sosyal kaygi bozuklugunda cinsiyetler arasi farklilig:
arastirdiklar1 ¢caligmasinda ise genel tuvaletleri kullanmada ve alinan bir mali parasini
geri almak lizere iade etme puanlariin erkeklerde kadinlara gére daha fazla oldugu
saptanmistir. Bunun disinda erkeklerde kadinlara gore daha fazla oldugu saptanan

sosyal kaygi1 alan1 olmadigi belirlenmistir.

Buna karsilik Dilbaz ve Giiz’iin (2002) yaptig1 ¢alismada kadin ve erkeklerin
hissettikleri korku ve kagimnma derecesinin ayni oldugu saptanmistir. Yine aym
calismada literatiir bilgilerinin tersine, sosyal kaygi bozuklugu konanlarin ¢ogunlugu
erkek hastalardan meydana gelmektedir. Bu sonu¢ Tiirklerde ¢ocuk yetistirme bigimi,
cinsiyete gore yliklenen rollerin bati kiiltiirinden farkli olmasiyla agiklanmaktadir.

Toplumsal roller acisindan erkeklerin kendini daha fazla ifade etmek durumunda
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kalmasi ve kizlarin ketleyici tepkilerle yetistirilmesi ve daha az konusmalarinin
pekistirilmesi erkeklerde sosyal kaygmin algilanmasini artirmakta ve kizlarda ise
azaltmaktadir. Bunun yansimasi olarak da kliklere bagvuran hastalarin kii¢iik bir oranini
kadin hastalar olusturmaktadir. Sonug olarak Dilbaz ve Giiz’iin (2002) sonuglar1 sosyal
kayg1 bozuklugu belirtilerinin cinsiyete gore farkli olabilecegini, kiiltlirel etmenlerin de

bu konuda olas1 etken olabilecegini gostermektedir.

Baz1 epidemiyolojik ¢aligmalarda sosyal fobinin kadinlarda daha sik
bulunmasina karsilik Turan ve ark. (2000) yaptiklar1 ¢alismada sosyal fobi cinsiyet
acisindan erkek hastalarin g¢ogunlukta oldugu sonucunu elde edilmistir. Alan
calismalarinda sosyal fobi kadinlarda daha fazla tespit edilmistir. Klinik 6rneklem
gruplarinda ise oran tersine donmektedir. Bunun nedeni daha once de belirtildigi gibi

erkeklerden beklenen toplumsal roller olarak goriilmektedir.

Durmus (2007)’un yaptig1 arastirmada, kadinsi cinsiyet roliine sahip {liniversite
ogrencilerinde sosyal kayginin yiiksek ¢ikmasinda Tiirk toplumuna 6zgii cinsiyet rolleri

yiiklemelerinin etkisi vurgulanmistir.

Moscovitch, Hoffman ve Litz (2004) cinsiyet ve cinsiyet roliiniin sosyal kaygi
tizerindeki etkisi incelenmis ve erkeksi cinsiyet roliiniin, sosyal kaygi riskini anlamh

diizeyde azalttig1 sonucuna ulagmustir.

1. 1. 10 .Sosyal Kaygi Kontrolii

Yiksek kaygi yasayan bireylerin her biri farkli bir nedene sahiptir. Yapilan
arastirmalarda da sosyal kaygili gruplarin homojen olmadigi sonucu c¢ikmaktadir.
Gruplarin homojen olmamasi miidahalelerde de c¢esitlilige neden olmaktadir. Tani
sosyal kaygi olarak verilmistir ancak bu taninin altinda bazen bagkasinin iizerinde
olumlu etki birakmak, bazen yetersiz sosyal beceriye sahip olmak, bazen baskalari
tarafindan kabul edilmeye duyulan yogun istek bazen de diisiik benlik algis1 vardir.
Sosyal kaygi cercevesinin igine daha 6zel sosyal kayginin nedeni de konularak tedavi

buna gore uygulanir (Leary & Kowalski, 1995).
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Bu tedavilerde psikolojik ve farmakolojik yontemler kullanilmaktadir. Sosyal
kayginin tedavisinde kullanilan psikososyal teknikler; psikoegitim, maruz birakma,
bilissel tedaviler, uygulamali gevseme ve sosyal beceri egitimini igermektedir (Rowa ve

Antony, 2005; Ito et al.2008).
Bu tekniklerden bazilar1 asagidaki sekilde aciklanmustir:

Psikoegitim: Kaygi1 ve korku uyaranlar1 hakkinda koruyucu bilgiler saglar. Bu
bilgilendirmede kaygmin biligsel davranigsal ve fizyolojik ozellikleri hakkinda
bilgilendirme yapilir. Bireye, kaygi yaratan olaylar, durumlar ve kaygiya neden olan
diisiincelerin ve bu diisiinceler sonucunda meydana gelen tepkilerin taninmasi igin
giinliik tutmasi ve kendini denetlemesi Onerilebilir. Biligsel yeniden yapilandirmaya
geemeden Once ilk basamagi olusturur ve sosyal kayginin biligsel davranis¢t cergeve

icinde aciklanmasini saglar (Albano & Kendall, 2002; King et. al., 2005).

Maruz Birakma: Biligsel davraniggr yaklasimlarda kullanilan en etkili
yontemlerden birisidir. Korkulan durumlara maruz birakma kaygi ve fobik davranisi
azaltir. Maruz birakmada hasta ve terapist bir araya gelir ve hasta kaygi durumlarin
tanimlar sonra da hiyerarsik olarak siralar. Hasta terapist rehberliginde siraladigi
durumlarla yiizlesir, bu uygulama anksiyete azalana kadar devam ettirilir. In vivo maruz
birakmada gercek olarak olumsuz durumlarla yiizlesme meydana gelir, hayali maruz
birakmada da olumsuz olumsuz kaygi durumlariyla yiizlesme hayal edilir. Hayali maruz
birakma, gercek maruz birakma icinde bir basamak olusturur Maruz birakmada kaygi
hiyerarsisinin kullanilmas1 hastanin tekrarli ve sistemli bir sekilde kaygilariyla
yiizlesmesi saglanmis olur (Marks, 1975; Antony &Rowa, 2005; Ito et.al., 2008;
Tiirkgapar ve ark. 2009).

Biligsel Tedaviler: Sosyal kayginin sagaltiminda olumsuz otomatik diisiincelere
meydan okuma, Sokratik sorgulama ve hastanin olumsuz varsayimlarini onaylayip
onaylamama ile saglanir. Olumsuz otomatik diisiinceleri siniflama, sorgulama ve
etkisini degistirme, hastaya diislince ve semptomlar arasindaki iligkiyi tanimasini saglar.
Bu da hastanin diisiince ve duygulara olumsuz miidahalesini azaltir. Sonucta birey

benlik kontroliinii saglar ve 6z giivenini gelistirir. Olumsuz diisiinceler adlandirildiktan
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sonra bu diisiincelerin altinda yatan inanglar1 hasta kontrol altina alabilir. Hastanin
sosyal etkilesim sirasinda kendisi ile ilgili olumsuz diislinceleri tanimig olmasi ve bu
diisiincelerin yerine yeni diisiinceleri koyma becerisini gelistirmis olmasi bilissel

tedavilerin kokenini olusturur (Leary & Kowalski, 1995; Ito et.al., 2008).

Stres Yonetimi ve Gevseme: Bu teknik de hastanin daha fazla kontrol
saglamasina yardimeci olur. Stres yonetiminde, hastanin kaygi sirasindaki belirtileri
adlandirmasin1 iceren, kaygiyr engellemek i¢in savunma veya nefes egzersizleri
uygulanir. Gevseme teknikleri, genellikle esas kayginin beslenmesini engeller. Gevseme
egzersizleri sirasinda her kas tiiriiniin gruplandirilarak kontrol altina alinmasi sistematik

gevsemeyi saglanir ( Leary & Kowalski, 1995; Ito, et.al, 2008).

Sosyal Beceri ve Atilganhik Egitimi: Bu egitimin temel amaci genis ve gesitli
uygulanabilir sosyal davranis repertuarini saglamaktir. Kayginin énemliligi hissini ve
pasifligi azaltmaya calisir. Sosyal fobili bireyler genellikle, bir konuya baslama
zorlugundan, iletisim kurma ve silirdiirme zorlugundan, ilgilendigi bir konuda tartisma
baslatmaktan ve odaklanma sorunlarindan, gerekli durumlarda konuyu degistirme
zorlugundan ve arkadaslik kurup siirdiirmekte zorlandiklarini bildirirler. Bu tiir sorunlar
yasayan bireylerle c¢alisilirken terapist olumlu ve samimi bir davraniglar gosteren
Ozellikte olmalidir. Bununla beraber giinliilk hayatta uygulamalarin yapilabilmesi i¢in
aile, arkadaslar ve komsularin da siirece katkida bulunmasi gerekir ( Leary & Kowalski,
1995; Rowa & Antony, 2005; Ito et.al. 2008).

Bu olumsuz sonuglara miidahale ise gelisim donemlerine ve kayginin diizeyine
gore farkli sekillerde olmaktadir (Erath, et. al., 2007). Sosyal anksiyete bozuklugu
A.B.D’de 1980°li yillarda tamilanip psikiyatri dizininde yer almaya baslamustir. Ilk
caligmalar yetiskinler lizerinde yapilirken daha sonra gencler ve cocuklara kadar
inmistir. Yasin siirekli degismesi ve sosyal kaygi bozuklugunun niteligi ¢aligmalarin
psikolojik ve psikofarmakolojik tekniklerle ¢oziimlemek i¢in yol alinmasini saglamistir.
Bazen sadece psikolojik teknikler kullanilip faydali olunabilirken, bazen ilag
tedavisiyle, bazen de ailenin katilimiyla ¢alismalar desteklenmistir. Erken teshis sosyal

kaygmin ozellikle kritik bir seviyeye ¢ikmasini 6nlemektedir. Hafif diizeyde kaygiya
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sahip olup, giinlilk yasamini saglikli bir sekilde siirdiiren ancak fonksiyonlarinda ufak
aksamalardan dolayr rahatsizlik duyan gencler igin psiko-egitim, sosyal kaygi
belirtilerinin sosyal hayati nitelik olarak etkiledigi orta diizeyde sosyal kaygi belirtileri
gosteren ve giinlilk yasamda orta derecede aksamalar goriiler gengler i¢in ise ¢ocuk
temelli biligsel davramis¢1 metodlarin, siddetli sosyal kaygi 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), son olarak, asir1 kaygi gosteren ve fonksiyonlarda ciddi
bozulmalar goriilen gengler i¢in, ¢ocuk merkezli bilissel davramis¢i terapinin yam
sira ecbeveyni ve aileyi temel alan birlestirilmis, uzun zaman dilimini kapsayan
seanslarla birlikte psikiyatrist denetiminde ilag kullanimi uygundur (Albano & Kendal,
2002; Veale, 2003; Albano & Hayward; 2004)

Biligsel davranisci terapi sosyal fobi tedavisinde en fazla kullanilan psikolojik
tekniktir. Biligsel modelin yakin zamanlardaki yaygin etkisi, sosyal kaygi tedavisinde
kullanim1 da artirmaktadir. Bilissel terapi hastalarin kaygilarini isimlendirip bunlarla
miicadelede cesaret kazandirmaktadir. Bu kaygilarin isimlendirilip miicadelenin
gerceklestirildigi  siiregte uygulanan biligsel davranis¢i teknikler hem bireysel
calismalarda hem de grup uygulamalarinda olumlu sonuglara elde edilmesini
saglamistir. Bu nedenle de bu calismada Biligsel Davranigg1 Terapi teknikleri ve
kuraminin kullanilmasimin uygun oldugu goriilmistiir ( Veale, 2003; Rowa & Antony,
2005).

Bu arastirmada, Biligsel Davranis¢1 Yaklasimin temelinden yola ¢ikilarak bu
yaklagimin  cesitli tekniklerinden yararlanilmistir. Calismada biligsel davranisci
yaklasimin kullanilmasinin nedeni ise, kuramin temelinde yer alan Ozelliklerden
meydana gelmektedir. Bu 6zellikler, danisan ve terapist arasindaki isbirligi gerektiren
bir iliski olmasi, duygulanim ve davranista bir degisikligin meydana gelmesi i¢in
danisanin diisiince siiregleri iizerinde durulmasi, 6zel ve yapilandirilmis bir hedef
problem (sosyal kaygi) lizerinde odaklanilarak zaman sinirl ve egitsel 6zellikler tagiyan
miidahale yontemlerini igermesi gibi nedenlerden dolay1r bu yaklasimin kullanilmasi

uygun bulunmustur.
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Birey, okul oncesi donemde ilk sosyal iligkilerini ¢cogunlukla ailesi ile kurar.
Okulun da bireyin yasamina girmesiyle yasami karmasiklasir ve iletisim cevresi de
genisler. Boylece birey her zamankinden daha fazla sosyal beceriye gereksinim duyar
(Eren-Giimiis, 2000).Bireyin yasaminda ihtiya¢ duydugu sosyal beceri gelisimini
etkileyen bir¢ok neden vardir. Bunlar; bireyin tasidigi genetik 6zellikler, sosyal ¢evre ,
aile ve akran gruplaridir. Tiim nedenler hakkinda bilgi edinildikten sonra, sosyal
kaygmin miidahalesinin bir tek yontemle olmayacagi sonucu ortaya c¢ikmaktadir.
Bireyin sosyal kaygisinin diizeyini azaltmak i¢in sadece bireye destek vermenin yeterli
olamayacag1 elde edilen bulgular arasindadir. Bu g¢aligmada da ergenlik doneminde
baglayip toplumun toplumun % 13-25’inin 6miir boyu devam eden sosyal kayginin
azaltilmast i¢in sadece lise Ogrencilerine sosyal kaygiyr azaltma programi
uygulanmistir. Bu uygulamada Biligsel-Davranis¢1 yaklasimdan yararlanilmistir.

Bu bilgilerden yola c¢ikilarak aragtirmanin amaci ve denenceler asagida

verilmigtir.

1.2 Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin amaci, Biligsel Davranis¢1 Yaklasima Dayali Olarak Hazirlanan
Sosyal Kaygiyla Basa Cikma Programmin Lise Ogrencilerinin sosyal kayg1 diizeylerini

azaltmadaki etkisini incelemektir.
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1.3. Denenceler
Denence 1: Deney grubuna katilan 6grencilerin Ergenler icin Sosyal Kaygi

Olgegi, ontest ve sontest puanlari arasinda anlamli bir fark vardir.

Denence 2: Deney grubuna katilan 6grencilerin sosyal kaygi puan1 sontest ve

izleme puanlar1 arasinda anlamli bir fark vardir.

Denence 3: Kontrol grubuna katilan 6grencilerin Ergenler i¢in Sosyal Kaygi

Olgegi, 6ntest ve sontest puanlari arasinda anlamli bir fark yoktur.

Denence 4: Psikolojik destek programi sonunda deney grubunda bulunan
Ogrencilerin sosyal kaygi diizeyleri ile kontrol grubunda bulunan Ogrencilerin sosyal

kaygi diizeyleri arasinda anlamli fark vardir.

1. 4. Arastirmanin Onemi

Toplumda ve 6zellikle geng bireylerde yogunlugu gozlenen sosyal kaygi ciddi
iletisim sorunlarina, ergenlerde okul basarisinin diismesine, giinlilk hayatta ergenlerin
bir ¢ok sosyal ortamdan kaginmasina, depresyona ve madde kullanimin yol agmaktadir.
Ergenin sosyal ortamdan kaginmasi, i¢e doniik bir birey olmasina, ice doniik olmas1 da
problemin fark edilmesinin gecikmesine yol a¢gmaktadir. Oysa problemin erken fark
edilmesi ve erken donemde verilecek olan psikolojik yardimin hem kisa hem de etkili

olmasina daha ¢ok yardimci olacaktir (Eren-Giimiis, 2006).

Sosyal kaygi bireyin tepkilerinden dolay1 ya tespit edilememekte ya da ¢ok ge¢
tespit edilmektedir. Bazen de tespit edildigi zaman ¢ok ge¢ olmaktadir. Bunun nedeni
de sosyal kayginin toplumsal uyuma zarar veren 6zellikler olmamasi sadece bireyi igten
ice kemiren bir Ozellik olmasidir. Kiiltiirel olarak bakildiginda da gevresini mutlu
etmeye ¢alisan, olumsuz duygularini ifade edemeyen sessiz ige doniik bireylerin daha
makbul oldugu algilanmaktadir. Bu da sosyal kayginin tespitini ve sosyal kaygiya

midahaleyi geciktirmektedir. Okul ortamlarinda sorun ¢ikarmayan, verilen gorevleri
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yapmaya ¢alisan olaylara tepkisiz 6grencilerin okul rehberlik servislerinde de tespiti
oldukca zordur. Ciinkii okul rehberlik servislerine agirlikli olarak sorun ¢ikaran uyum
ve davranis bozuklugu gosteren Ogrenciler yoOnlendirilmektedir (Kepgeoglu, 1999).
Ayrica okul rehberlik servisleri de 6grenci sayilar1 ve psikolojik danisman sayilarina

bakildiginda bireysel miidahale i¢in yeterli gdriinmemektedir.

Bu nedenle daha fazla Ogrenciye ulagmak, Ogrencilere sosyal bir ortamda
kendilerini ifade etmelerini saglamak ve akademik basarilarini artirmalarina destek

olmak amaciyla bu program gelistirilmistir.

1. 5. Sayiltilar

Deney ve kontrol grubundaki denekler kisisel bilgi formunu, “Ergenler igin

Soyal Kaygi Olgegi’ni” samimi olarak cevaplandirmislardir.

1. 6. Simirhhiklar

1- Arastirma biligsel davranig¢i1 yaklasima dayali olarak hazirlanan sosal kaygi

ile basa ¢ikma programinin, sosyal kaygi diizeyi lizerindeki etkinliginin sinanmasi,

2- Arastirma sonucunda elde edilen bulgularin ancak benzer gruplara

genellenebilmesi,

3-Arastirmada Ol¢tiigii diisiiniilen niteliklerle sinirlidir.

1. 7. Tamimlar

Sosyal kaygi: Sosyal kaygi utang verici bir duruma diismekten, onaylanmayacak
olmaktan, kabul edilmemekten, begenilmemekten ve reddedilmekten korkmak gibi
olumsuz durumlarla kendini gosterirken; baskalarinin beklentilerine duyarliligi, hayir
diyememeyi ve 6z- elestiriyi de igerir ( Erdzkan, 2007 ).

Ergen: ergenlik, insanda bedence, boyca biliylimenin hormonal, cinsel, sosyal,

duygusal, kisisel ve zihinsel de§isme ve gelismelerin oldugu, bulugla baslayan ve
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bedence biiyiimenin sona ermesi ile sonlandig1 diigiiniilen 6zel bir evredir. Bu evreyi

yasayan bireye de “ergen” ad1 verilir (Kulaksizoglu, 2002).
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BOLUM Il

2. KURAMSAL CERCEVE VE ILGILi ARASTIRMALAR

Bu boliimde, ergenlerde sosyal kaygi ve sosyal kaygmin giderilmesi ile ilgili
kuramsal goriiglerle beraber bu konuda yurt i¢inde ve yurt diginda yapilan arastirmalara

yer verilmistir.
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2. 1. Konuyla lgili Baz1 Kuramsal Aciklamalar

Sosyal kayginin kuramsal agiklamasiyla ilgili calismalar biligsel temelli
kuramlar gevresinde toplanmaktadir. Bu temelden yola ¢ikilarak birgok teorisyen
tarafindan sosyal kayginin incelenmesi amaciyla biligsel davraniggr modeller
gelistirilmis, bu modellerin uygulanmasinda grup terapisi ve sosyal beceri egitimi
teknikleri uygulanmig, basarili sonuglar elde edilmistir. Calismada sosyal kayginin
sagaltiminda kullanilan bilissel davranis¢1 modelle beraber, davranigs¢1 model ve kendini

sunma modeli tizerinde durulmaktadir.

2.1.1 Bilissel Model
Beck’e gore ylizeyde gozle goriilenden ¢ok daha fazla kesfedilmeyi bekleyen

sey vardir. Ruhsal sorunlarin altinda bilingte ya da bilince ¢ok yakin duran diisiince
sorunlar1 vardir. Bilis, biling akisini olusturan sozel veya imgesel pargalara verilen addir

(Koroglu ve Tiikcapar, 2009).

Biligsel Modele gore, insanlarin sahip olduklar1 bazi diisiince, inan¢ ve olaylari
algilama bigimlerinin sosyal kayginin gelismesinde en azindan var olan sosyal kayginin

artmasinda etkili oldugu vurgulanmaktadir.

Beck ve Emery (2006) kaygi ve fobi iizerine gelistirdikleri bilissel modelde
sosyal kaygi da yer almaktadir. Bu modelde kisiyi tehditlere karsi yanli olarak
hazirlayan formiiller vardir. Bu yanli hazirlanis, kisiyi bir duruma ydnelten ve gevreden
ilgili verileri hatirlama konusunda ona yardim eden “biligsel yapilar’in”(semalar)
harekete gecirilmesini igerir. Zaman zaman kisi o kadar gereginden fazla hazir olur ki
durumu, gergekte oldugundan farkl sekilde, gérmeyi bekledigi gibi “goriir”. Bu semalar
biligsel sistemin temel yapisal unsurlaridir. Sema nesneyi niteleyen degisik formiil ve
kural sistemlerini sekillendirir. Bilissel semalar da, alt sistemler yani modlar bi¢iminde
gruplandirilmig biligsel 6beklerin i¢inde diizenlenir. Modlar biligsel organizasyonun alt
sistemidir ve hayatta kalma, varligin idamesi, tireme, kendilik gelistirimi gibi belirli
uyumsal prensiplerle ilgili konular1 tamamlamak, ikmal etmek igin tasarlanmistir.

Sosyal kaygi yasayan birey de saldiriya acik olma veya tehlike modu kendini gosterir.
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Bu da tehlikeli bilgileri isleme tabi tutmak icin yaralanilan semalarin yiiksek, giivenli

bilgilere iligkin semalarin goreceli olarak hareketsiz olmasina neden olur.

Sosyal kayginin giincel bilissel kuramina gore bu rahatsizlikta bilissel olarak iki

ana sorun s6z konusudur:

1) Bagkalariyla birlikte iken bir performansi bagaramama ve buna bagli olarak

olumsuz degerlendirme korkusu;
2) Dikkatin bireyin kendi i¢sel uyaranlarina toplanmasi.

Sosyal kaygida sosyal bir becerinin eksikliginden ¢ok sosyal bir varlik olarak
kendini islemeyle ilgili bir sorun s6z konusudur. Beck’in incelenme anksiyetesi adin
verdigi durumlara iliskin ortaya attigi ilk modele gore (Beck et.al. 1985), sosyal kaygi
diger insanlardan gelen sosyal kabul ve onayla ilgili tepkilere karsi asir1 duyarhilik,
basarisiz performans korkusu ve buna bagli otomatik asir1 uyarilma hali olarak
aciklanmistir. Sosyal kaygili birey i¢in sosyal ortamlardaki performanslarin c¢ogu
(yemek yemek, konusmak, yazi yazmak vb.) kiginin olgunlugunu ve yeterliliginin
smandig1 bir sinav gibidir. Sosyal kaygida kendini gerceklestiren bir kehanet gibi
sosyal durumla ilgili duyulan korku, bireyin istemedigi sonuglara bizzat yol acar. Koti
sonucun umulmasi korkuyu, bu da kotii sonuglari dogurur ve bir kisir dongii olusur.
Sosyal kaygida merkezi korku diger kisi veya kisilerce olumsuz degerlendirilmekle

ilgilidir (Tirkgapar, 2008).

Clark ve Wells’ (1995) de Sosyal fobiyi agiklayan biligsel bir model

gelistirmislerdir.

\ 4

Sosyal Kosullar

|

Varsayimda Bulunma

v
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Olumsuz Sosyal Bilis:
Algilanan Sosyal Tehlike

| f

Benligi Sosyal Bir Obje Gibi isleme

N\

Giivenlik Arayici ‘Fiziksel ve Zihinsel

Davramslar Semptomlar

Sekil 2: Clark ve Wells’ (1995) Sosyal Fobi ile Ilgili Biligsel Modeli

Bu modelde, sosyal fobi bireyin kendisi ve sosyal ¢evre hakkindaki problemli
inanglarinin bir sonucu olarak goriiliir. Bu da bireyin sosyal durumlarla ilgili asiri

olumsuz davranislarin1 agiklamaya onciiliik eder.

Artan kendi odakli dikkat, diger insanlarin gozlem ve baglantilariyla ilgilidir.
Kisi bagkalarinin goziinde nasil goriindiigiine iligkin asir1 derecede olumsuz igsel

isaretler kullanabilir, bunlar duygular ve kisisel imajdan olugsmaktadir.

Giivenlik arayan davramiglar -bunlar agik¢a kaginma igerir- kasith olarak
felaketlestirmeyi onleme korkusu negatif inanglarin devam etmesine neden olur, artan
korku belirtileri, bireyi diisiik arkadaslik tepkileri ¢ikarmayla karsi karsiya getirir.
Sonugta birey bir davranigi yapmadan 6nce ve yaptiktan sonra iglemeyi olumsuz olarak
algilar (Hudson et al, 2008).

Bu modele gore sosyal anksiyeteli bireylerin, digerleri tarafindan olumsuz olarak
degerlendirilebileceklerine inandiklar1 sosyal ortamlarda dikkatlerini ¢evreye degil
kendilerine yoneltmeleri, bu rahatsizligin biligsel agcidan en énemli bilesenidir. Beck’in
(2006) modelinde sosyal fobiklerin g¢evreden gelen olumsuz isaretlere asiri

odaklandiklar1 ve bunlari olumsuz yorumladiklar1 6ne siiriilirken, Clark ve Wells
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(1995) asil sorunun aslinda ¢evreye odaklanmanin tam tersine bireyin kendisine ve i¢sel

isaretlere asirt odaklanmasi oldugunu 6ne stirmiiglerdir.

Diger bir yenilik de; biitiin anksiyete bozukluklarinda goriilen, giivenlik arayici
davraniglarin sosyal anksiyetede de sorunun énemli bir pargasini olusturduguna dikkati
cekmesidir. Giivenlik arayici davraniglar anksiyeteli bireyin tehlikeye maruz kaldigina
inandig1 sosyal durumlarda kendini gilivenceye almak {iizere yaptigi bir takim

davraniglardir (Tiirkgapar, 2008 ).

Stopa ve Clark’in (1993) sosyal fobideki bilissel siiregleri arastirdiklar: ¢aligma
onemli ve yeni bilgiler saglamistir. Bu caligmada sosyal fobikler obsesif kompulsif
bozukluk disinda anksiyete bozuklugu olan hastalar ve normal kontrollerle
karsilastirilmistir. Bu aragtirmanin verileri sosyal fobiklerin kendi yeteneklerini daha
diisiik gordiikleri ve sosyal performansini kiigiimsedikleri hipotezi desteklenmistir.
Boylece hastalarda ¢ift yonlii bir ¢ikmaz olusur: Birincisi sosyal performanslar1 diger
kisilerden gercekten daha diisiiktiir. ikincisi kendi sosyal davramislariyla ilgili algilari
carpiktir ve bu da olumsuz diisiincelerinin ve anksiyetelerinin artmasia ve de sosyal

performanslarinin daha da bozulmasina neden olmaktadir (Sungur, 2000).

2. 1. 2. Davramis¢1 Model

Kayginin davranis¢1 yaklasima gore incelenmesi klasik uyan -tepki davranisi
seklinde olmaktadir. Ancak sosyal kaygi olgularinda uyaranin tekrar etmesine gerek
kalmadan, 6grenmeler ve dogal gozlemin etkili oldugu diistiniilmektedir. Cilinkii sosyal
kaygiyr meydana getiren uyaranlar bir daha meydana gelmese bile kisi aym tepkileri
yasamaktadir. Oysa kosullanma modelinde kosullanmamis uyaran diizenli beslenmez
ise kosullanmig uyaran zayiflar. Oysa sosyal kaygi da kosullanmis uyaran beslenmezse
dahi davranig yillarca siirebilmektedir. Bu da sosyal kayginin olusumunda gozlemin

etkisini vurgulamaktadir ( Akt: Kogak, 2001).

Sosyal fobinin etiyolojisi ile ilgili davraniggr goriis iic yolla bu rahatsizligin
gelisebilecegini ongoriir: dogrudan kosullanma, gozlemsel 6grenme ve bilgi aktarima.

Dogrudan kosullanma sosyal ortamlarda kisinin travmatik bir deneyim yasamasiyla
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olusur ve yapilan caligsmalarda yaklasik %350 oraninda hastada boylesi dogrudan
travmatik sosyal yasantilar saptanmistir. Gozlemsel 6grenmede kisi sosyal ortamda
olumsuz bir deneyim yasayan kisiyi gozleyerek korkulu hale gelir. Bilgi aktariminda ise
sOzel ya da sozel olmayan yolla yani tutumlarla sosyal ortamlarin tehlikeli oldugu bil
gisinin kisiye aktarilmasi yoluyla sosyal korkularin kazanilmasi s6z konusudur. Sosyal
anksiyete bozuklugu olan kisilerle yapilan ¢aligmalar sinirli tipteki sosyal fobilerin daha
cok dogrudan travmatik deneyimlerle dogrudan kosullanmayla olustugunu diger yandan
yaygin sosyal fobinin ¢ocukluk cagindaki utangaglikla iligkili oldugunu gostermistir
(Tukrgapar,1999).

Operant sartlanmada ise kaygi kisiyi olumsuz durumlardan kaginmaya yonelten
bir diirtii olarak goriiliir. Bir silire sonra kisi bazi davranislar1 yaparak kaygidan
uzaklagtigin1 farkeder. Boylece kisi kacinma davranigini benimser ve anksiyete

durumlarinda da kullanir (Akt: Topgu-Aydin, 2004).

2. 1. 3. Kendini Sunma Modeli

Kendini sunma teorisine gore sosyal fobili birey baskalar1 itizerinde etki
birakmak ister ancak, etki birakmak istedigi konu ile ilgili olarak kendisini yeterli

gormez (Rowa &Antony, 2005).

Kendini sunma modeline gore sosyal kaygiya etki eden faktorlerin basinda,
insanlar tizerinde olumlu bir etki birakamama kuskusu yatmaktadir. Bu modelde sosyal
kaygiya sosyal beceri de dahil edilmektedir. Birey icin sosyal beceri burada dnem
kazanmaktadir. Ciinkii kendisine yonelik yapilacak miidahale de buna gore yapilacaktir.
Kisinin izlenim birakma konusunda asir1 istekli olup olmadigi veya bu konuda beceriye
sahip olup olmadig tespit edilecek ve buna gore bir miidahale programina gidilecektir

( Leary & Kowalski, 1995; Kogak, 2001).

Bireylerin diger insanlar iizerinde olusturduklar1 izlenimler, kurmus olduklar

arkadagliklarda, sosyal iliskilerde ve duygusal iliskilerde olduk¢a Onemli bir yere
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sahiptir. Bireyler baskalari {izerinde izlenim olusturmaya galisirken olumsuz yonlerini
gizler olumlu yonlerini de 6n plana ¢ikarirlar. Boylece kendileri hakkindaki izlenimleri
kontrol altinda tutmus olurlar. Bunun nedeni de bireyin dogal olarak olumlu 6zellikleri
ile hatirlanmak istemesidir. Ancak bireyin siirekli sadece olumlu 6zellikleri sunmasi
yalan sdyleme olarak adlandirilabilirken, sadece olumsuz 6zelliklerini de vurgulamasi
kisiler arasi iletisimde sorun yasamasina neden olmaktadir. Bazen bireyler kendi
olumsuz 6zelliklerini yansitip sosyal destek ararlar ancak bu da iligkilerde utangagliga
yol acar. Oysa utangaclik miicadele edebilecekleri kadar kolay bir sorun degildir. Bu
nedenle birey saf bir sekilde olumlu 6zelliklerini sunarlar. Sosyal kaygili bireyler diger
kuramlarda kaginma olarak adlandirilan “kendini sunma stratejisi” gelistirirler ve
bdylece kendinden daha iyi olanlardan uzak dururlar. Bu bireylerde kendileri ile ilgili
olumsuz diislincelerin var olmasi kendilerine olan gilivenlerinin diisiik olmasiyla

iliskilidir ( Oztiirk, 2004)
2..2. Konuyla ilgili Baz1 Arastirmalar

2. 2. 1. Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Erwin ve arkadaslar1 (2004) internet iizerinden sosyal kaygi ile ilgili arastirma
yapan sosyal kaygili bireylerin semptom profilini bulmak amaciyla bu calismay1
yapmuglardir. Caligmanin  verileri anksiyete brangt klinigi sitesi iizerinden
yapilandirilmis bir anketi kisilerin cevaplamasi istenmistir. Anketi 434 kisi internet
tizerinden katilarak cevaplamigtir. Ankete cevap verenlerin %92’si sosyal kaygi
bozuklugu ile karsilastigini belirtmistir. Bu kisiler sosyal kaygi bozukluguna baglh
olarak giindelik yasamda birgok giigliikle karsilastiklarin1 belirtmislerdir. Bunlarin 1/3’i
psikoterapi almakta olduklarini benzer bir oran da farmakoterapi aldiklarini sdylemistir.
Calismaya katilanlar oldukca ciddi sosyal etkilesim kaygisi yasayan ve zamanlarinin
cok biiyilik bir kismini internette gecirdiklerini belirtmis ve internetteki etkilesimlerinin
daha olumlu oldugunu belirtmislerdir. Elbette olumsuz etkilerinin de oldugunu kabul
ettiklerini bildirmislerdir. Olumlu 6zelliklerini belirtirken internet iizerinden yaptiklar
paylasimlarin daha samimi, gliven verici ve destekleyici oldugunu sodylemislerdir.
Internette gecirdikleri zamanin daha faydali olduguna, yiizyiize iletisimden daha fazla

problemlerini konustuklarina dair bilgi vermislerdir. Sosyal kaygi ile ilgili bilgileri de
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internetten aldiklarin1  sdylemislerdir. Internet {izerinden, bazen farkli resimler
kullanarak, farkli isimler kullanarak ilk sohbetlerden sonra kendilerini rahat hissedince
daha kolay sohbet siirdiirdiiklerini vurgulamislardir. Fiziksel goriintiiniin olmamasinin,
olumsuz fiziksel tepkileri (yiiz kizarmasi, el titremesi v.b) de gizledigi igin rahat
hissettiklerini sdylemislerdir. Bu hipotez yliz yiize yasanan kacinmalardan da kisileri

uzak tuttugu i¢in olumlu gériinmektedir.

Bulgular sosyal kaygi bozuklugu yasayan bireylerin internette daha az
elestirildiklerini, sosyal yasamdan daha kabul edilebilir tepkilerle karsilastiklarini
varsaymaktadir. Bu bulgular Knaut ve arkadaslarinin (2002) yaptigir sosyal kaygi
bozuklugu olan bireylerin internette uzun zaman gegirdikleri ve bu etkilesimlerini
giivenli bulduklar bilgisi ile de tutarhidir. Bir diger sonu¢ da sosyal kaygi bozuklugu
yasayan bireylere internet iizerinden psikolojik egitim verilmesinin paha bigilmez
oldugunu varsayar. Olumsuz 6zelliklere bakildigindaysa bu siteler kisilerin yiliz ylize
iletisimden kaginmasina da neden olabilir. Bu da uyumsuz inanglart gii¢lendirebilir.
Belki saglanan tedavilerden haberdar olabilirler ancak bir ihtimal sosyal kaygi

bozuklugu artarsa internet kullanim1 daha da ¢ogalir kaygisi artmaktadir.

Calsyn ve arkadaglar1 (2005) ilk kez algilanan destek ve davranigsal destegin
sosyal anksiyete lizerindeki etkisini arastirmak i¢in boylamsal bir ¢alisma yapmislardir.
Sosyal nedensellik modeline gore sosyal destek sosyal kaygiya neden olur, sosyal
seleksiyon modeline gore ise sosyal anksiyetenin sosyal destege neden oldugu
varsayimina dayanilir. Bu varsayimlardan yola c¢ikilarak karsilikli model, sosyal
anksiyete ve sosyal destegin ¢esidinin birbiriyle iliskisini karsilastirmistir. Karsilikli
model destek algisini arac1 degisken olarak belirtmektedir. Bu ¢aligmaya 3 ay boyunca 2
kez verileri aliman 357 kolej 6grencisi katilmistir. Yapisal esitlik modeliyle veriler
karsilastirilmistir. Sonugta; aract karsilikli modelde bazi desteklerin oldugu ortaya
cikmis, ancak bu desteklerin biiyiikliigiiniin beklenenden daha zayif oldugu sonucuna
varilmigtir. Calismada elde edilen bulgular beklenenden daha zayif olmasina karsilik
algilanan destek ve davranigsal destegi karsilastirmasi agisindan ilk ¢calisma olmasindan

dolay1 6nem tagimaktadir.

35



Wong ve Sun (2006) Hong Kong’ da yasayan Cinliler’in sosyal kaygi
diizeylerini biligsel davranisci grup terapisi ile azaltmak icin uygulama yapilmistir.
Uygulamaya 34 kisi katilmistir. Katilimcilarin sosyal kaygisini azaltmaya yonelik 10
oturumluk bir program uygulanmistir. Liebowitz Sosyal Anksiyete Olgegi, Duygu
Kontrol Cizelgesi ve Fonksiyel Olmayan Tutumlar Olgegi kullanilmistir. Calismanin ilk
hipotezi olan deney grubu uygulamadan sonra diisiik sosyal anksiyete, daha fazla pozitif
duygu, diisiik negatif duygu, diisilk fonksiyonel olmayan inan¢lar ve daha fazla
uygulanabilir basa ¢ikma becerisi elde edilmistir. Calismada 6zellikle olumsuz otomatik
diisiinceler ve fonksiyonel olmayan inanglar biligsel davranis¢t yaklagimin yardimiyla
adlandirilmis ve bu duygulari tanimaya odaklanilmistir. Bulgular ikinci hipotez olan
“deney grubundaki iiyelerin fonksiyonel olmayan tutum ve pozitif ve negatif duygular

arasinda anlaml bir korelasyon oldugu” diisiincesini de dogrulamistir.

Hignet ve Cartwright-Hatton (2008) ergenlikteki gozlemci bakis agisi ile Sosyal
Kaygi ve Yas arasindaki iliskiye bakmislardir. Bu ¢alismada ayni zamanda Clark ve
Wells’in  (1995) Sosyal Fobi Modeli’ni ergen gruplarinda uygulanabilirligi de
desteklenmektedir. Gliniimiizde sosyal kaygiy:r etkileyen unsurlardan “gdzlemci bakis
acist” incelenmistir. 124 (12-18 yas) ergene kaygilarini artiran sosyal gorevleri hayali
olarak canlandirmalar1 istenmistir. Bunun sonucunda ergenlerin bakis agis1 tespit
edilmeye calisilmistir. Caligmanin neticesinde sosyal kaygi ve yas ile gozlemci bakis
acisinin iliskisi arastirilmigtir. Ayrica yasin gozlemci bakis acisini ilimhilastirip
tlimhilagtirmadig tizerinde durulmustur. Sonugta ergen gruplarin i¢inde gdzlemci bakis
acisinin var oldugu ve bununda sosyal kaygi ile iligkisinin olduguna kanit sagladigi

sonucu bulunmustur.

Melyani ve arkadaslar1 (2009), tarafindan Heimberg Modeline dayanan Bilissel-
Davraniggt  grup terapisi sosyal anksiyete bozuklugu yasayan kiz Ogrencilere
uygulanmustir. Shahed Universitesi’'ndeki 205 kiz &grencinin yamisira Sosyal Fobi
Olgegi ve DSM-IV kriterlerini temel alan sosyal fobi tamis1 almis 24 kisi de klinik
goriisme yontemiyle secilmistir. Deney grubuna uygulanan grup terapisinden sonra,
anlaml diizeyde sosyal kaygi bozuklugunda azalma tespit edilmistir. Ancak bir ay

sonra yapilan izleme caligmasinda deney ve kontrol grubunda korku, kaginma ve
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psikolojik problemler alt Ol¢eklerinde anlamli bir fark bulunmamistir. Calismada
Heimberg’in Modelini temel alan bilissel davranig¢r grup terapisinin kiz dgrencilerin

sosyal kaygi bozuklugunu tedavi ettigi sonucuna varilmstir.

2.2.2. Yurt Icinde Yapilan Arastirmalar
Ulkemizde sosyal kaygiyla ilgili ¢aligmalar son yillarda hiz kazanmis ve bu

alanda ¢alismalar yapilmistir.

Izgic ve Arkadaslar1 (2000), Cumhuriyet Universitesi dgrencilerinin sosyal fobi
yayginligt ve bazi sosyo-demografik degiskenlerle iligkisini saptamayir amaglamistir.
1003 6grenciye sosyo-demografik bilgi formu ve DIS-111-R Handscore sosyal fobi alt
oleegi uygulanmistir. Buna gore; Universite dgrencilerinde sosyal fobinin yasam boyu
yayginligt %9.6, son bir yillik yayginligi %7.9°dur. Sosyal fobi kadinlarda daha
fazladir. Kadinlarda yasam boyu yaygimligi % 9.8, erkeklerde % 9.4’tiir. Son bir y1l i¢in
kadinlarda yayginlik %8.9, erkeklerde %7.1°dir. Sosyal fobi 21-24 yas grubunda, diisiik
ekonomik duruma sahip kisilerde, kdyde doganlarda ve son 15 yildir kdyde
yasayanlarda daha sik goriilmektedir. Ailede psikiyatrik hastalik oykiisii bulunan grupta
sosyal fobi yaygmhg daha siktir. Bu sonucglara gore sosyal fobi iiniversite
ogrencilerinde sik kargilasilan bir bozukluktur. Diisiik ekonomik durum, kirsal kesimde
dogma ve kirsal kesimde yasama, ailede psikiyatrik hastalik bulunmasi sosyal fobi

yayginligi lizerine etkili oldugu sonucuna varmiglardir.

Palanci (2004) tiniversite ogrencilerinin “sosyal kaygi” sorunlarimi agiklamaya
yonelik bir yardim modeli gelistirmistir. Nedensel karsilastirma temelinde problemi
tanimlamaya yonelik betimsel model analiz edilmigtir. Arastirma 650 iiniversite
ogrencisine uygulanmistir. Sosyal kaygi, model icerisinde yer alan aktif planlama,
kagcma duygusal, dis yardim arama, kontrol edebilirlik algisi, miikkemmeliyetgilik,
incinebilir olmak, problem ¢6zme becerileri, kisiler arasi1 duyarlik, sosyal kaginma,
sosyal 0z yeterlik degiskenleriyle yordanmistir. Caligmada sosyal kaygi, sosyal 6z
yeterlik, basa c¢ikma ¢abalar1 ve kisiler arast duyarlik sergileme degiskenleriyle
aciklanabilmistir. Kontrol edebilirlik algist ve sosyal 6z- yeterlik algisinin, sosyal

kaygiy1 agiklamaya yonelik katkisi olmustur. Kontrol algist ve sosyal 6z yeterligin,
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sosyal kaygiyr tanimlayici olumsuz faktorlerle, negatif iliskisi bulunmustur.
Arastirmada incelenen degiskenler, sosyal kaygiyr 0Ozgiin ve ortak etkilesim

cercevesinde ¢ok yonlii agiklayabilmistir.

Oztiirk ve arkadaslar1 (2005) sosyal fobi tanisi alan ¢ocuklarin annelerinde
sosyal fobik davramiglarin yaygiligini belirlemek amaciyla bir arastirma yapmustir.
Calismanin deney grubunu; 2003-2004 yillar1 arasinda Vakif Gureba Egitim ve
Arastirma Hastanesi Cocuk Psikiyatrisi Poliklinigine ¢ekingenlik, utangaclik ve
yasitlariyla iligskiye girmekte zorlanma sikayetleri ile bagvuran ve yari1 yapilandirilmis
goriisme formu esas alinarak yapilan klinik muayene sonucunda DSM IV dlgiitlerine
gore sosyal fobi tanisi alan 8- 16 yas aras1 30 ¢ocugun anneleri incelenmistir. Kontrol
grubu olarak ayni yas grubunda g¢ocuk psikiyatrisi poliklinigine asir1 hareketlilik,
uyumsuzluk ve dikkat dagimikligr sikayetleri ile bagvuran ve yari1 yapilandirilmis
goriisme formu esas alinarak yapilan klinik muayene sonucunda DSM IV olgiitlerine
gore dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu (DEHB) tanisi alan 30 ¢ocugun anneleri
incelenmistir. Calismanin sonucunda agir derecede utangaglik gosteren cocuklarin
annelerinde kontrol grubuna oranla genelde kaygi bozuklugu, 6zelde sosyal fobi orani

yiiksek bulunmugtur.

Mercan (2007), sosyal kaygi diizeyi yiiksek ancak patolojik olmayan ergenlerin
sosyal kaygi diizeylerini azaltmaya yonelik bir program hazirlamigtir. Arastirma
Istanbul ilinde bir devlet ilkdgretim okulunda 6. ve 7. smifa giden 9’u deney 9’u kontrol
grubu olmak iizere 18 6grenci ile yapilmistir. Deney grubuna 12 oturumluk “Biligsel
Davranig¢t Yaklasimla Biitlinlestirilmis Sosyal Beceri Egitiminin Ergenlerin Sosyal
Kayg1 Diizeyine Etkisi” programi uygulanmistir. Arastirma kapsaminda dgrencilerin
sosyal kaygi diizeyi cocuk ve ergenler i¢in sosyal anksiyete Glgegi, ¢apa cocuk ve
ergenler icin sosyal fobi dlgegi ile tespit edilmistir. Olgekler dntest sontest ve 6 hafta

sonra yapilan izleme ¢aligmasinda deney ve kontrol grubundaki 6grencilere verilmistir.

Arastirmada sosyal beceri egitimi ve biligsel sagaltim olmak iizere iki temel

bilesen yer almistir.
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Yapilan uygulamalardan “Biligsel Davranigsgr Yaklagimla Biitiinlestirilmis
Sosyal Beceri Egitiminin”, ergenlerin kaygi diizeylerini azaltmada etkili bir yontem
oldugunu gostermistir. Arastirmanin bulgular1 deney ve kontrol grubunun sosyal fobi
Ontestine gore diizeltilmis sontest ortalama puanlar1 [ F(1;15)= 20.28, p<.01] ile; deney
ve kontrol grubunun sosyal anksiyete Ontestine gore diizeltilmis sontest ortalama

puanlari [F(1;15)=38.95 p<.01] arasinda farkin anlamli oldugunu ortaya koymustur.

Yilmaz tarafindan yapilan bir calismada (2007) ergenlerin sosyal kaygi
diizeylerinin algiladiklar1 sik, yogun ve c¢oziimlenmemis ebeveynler arasi catisma ve
ebeveyne reddi ile olasi iligskisini anlamak amaglanmistir. Cinsiyetin sosyal kaygi
diizeyine ve bu iliskiler iizerindeki etkisi de incelenmistir. Algilanan sik ve yogun
ebeveynler arasi ¢atigsma ile sosyal kaygi arasinda olumlu bir iligki bulunmustur. Ancak
algilanan ¢6ziimlenmemis ebeveynler arasi ¢atisma ile sosyal kaygi arasinda anlamli bir

iliski ¢ikmamustir.

Sosyal kaygi seviyeleri cinsiyetler aras1 fark gostermezken bulgular
ebeveynlerin ve cocuklarin cinsiyetlerinin sosyal kaygiyr anlamakta 6nemli oldugunu
isaret etmektedir; algilanan ebeveynler arasi arasi ¢atisma ve baba tarafindan red, sadece
erkeklerde sosyal kaygiy1 belirleyen faktorler olarak ¢ikmasina karsin, algilanan baba
reddinin sosyal kaygiyr anlamakta algilanan anne reddinin daha oOnemli oldugu
bulunmustur. Ayrica algilanan ebeveynler arasi catisma ve algilanan ebeveyn reddi

arasinda da her iki cinsiyet i¢in anlamli pozitif korelasyon bulunmustur.

[Ikdgretim 6. ve 7. sif dgrencileriyle yapilan bir calismada ise ebeveynlerin
sosyal kaygilar1 ile ¢ocuklarin sosyal becerileri arasindaki iliski Tosun Siimer (2008)
tarafindan yapilmistir. Arastirma bulgular, sosyal beceri diizeyinin en Onemli
yordayicisinin babanin sosyal kaygisi oldugunu ve bunu cinsiyet, smif diizeyi
degiskenlerinin izledigini gOstermektedir. Annenin sosyal kaygist ile yas
degiskenlerinin sosyal becerinin yordayicilari olmadiklar1 bulunmustur. Ogrencilerin

sosyal becerilerini babanin sosyal kaygisinin daha c¢ok etkiledigi goriilmiistiir.

Aydin ve arkadaslar1 (2009) sosyal anksiyete belirtileri olan ergenlerde biligsel —

davranigc1 grup terapisinin etkililigini belirlemek amaciyla 13 seanslik bir grup
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programi gelistirmislerdir. Caligmaya 7. ve 8. smifta okuyan 44 Ogrenciye
uygulanmistir. Programi degerlendirmek icin Cocuklar i¢in Olumsuz Biligsel Hatalar
Olgegi (COBHO), Capa Cocuk ve Ergenler I¢in Sosyal Fobi Olgegi (CCESFO),
Ergenler Icin Sosyal Anksiyete Olcegi(ESKO) ve Ebeveynler i¢in Sosyal Anksiyete
Olgegi (ESKO-E) kullanilmistir. Oncelikle yapilan pilot calismaya 12 6grenci
katilmistir. Bunun sonucunda terapi grubunda yer alan ergenlere uygulanan sosyal
anksiyete ve biligsel hata l¢eklerinin toplam ve alt test ortalamalarinda kontrol grubuna
kiyasla diisme oldugu saptanmis olmasina ragmen farkliliklarin istatistiksel acidan
anlamlilik diizeyinde olmadig1 goriilmistiir. Bunun da denek sayisinin azlig1 ve terapi
programindaki bazi siirliliklara bagl olabilecegi sonucu ¢ikarilmistir. Asil ¢alisma 44
Ogrenciye uygulanmistir. Asil calismada pilot ¢alismada kullanilan 6Slgiitlere ek olarak
ogretmenlerden de degerlendirmeler alinmigtir. Seanslarda gevseme egitimi, biligsel
yeniden yapilandirma maruz birakma bilesenleri uygulanmistir. Uygulama Oncesinde
deney ve kontrol gruplarinda ESKO ve CCESFO i¢in baslangig diizeyinde
farklilagsmadig tespit edilmistir.

Terapi programindan sonra deney grubunun sosyal anksiyete puanlari terapi
sonrasinda oldukca diiserken, kontrol grubunun sosyal anksiyete puanlarinda kiigiik bir
diisme olmustur. ESKO toplam puanlar1 agisindan on test — son test ve gruplar
arasindaki etkilesim etkisi anlamli bulunmustur. Y-SKHD alt 6l¢eginde ise her ne kadar
terapi grubu ortalamalar1 son testte daha fazla diisme gostermis olsa da, deney ve
kontrol gruplarmin 6n test ve son test grup etkilesim etkisinin anlamli bir farklilagma
yaratmadig goriilmektedir. CCESFO puanlar1 agisindan da programin deney grubunun
ergenler iizerinde anlamli bir farklilasmaya yol actigi anlasilmaktadir. COBHO
acisindan da deney grubu ve kontrol grubu ile karsilastirildiginda deney grubundaki
ergenlerin COBHO alt o6lgeklerinden ve toplamindan aldiklar1 puanlar terapinin
ardindan anlamli sekilde diisme gdstermektedir. ESKO-E bulgular1 da deney grubunda

anlaml diizeyde farklilagsma oldugunu ortaya koymustur.

Tiire (2009), yaptig1 calismada tip fakiiltesi 6grencilerinde sosyal kaygi ve bunu
etkileyen faktorlerin arastirilmasi hedeflenmistir. Sosyal kaygi ile, yetiskin baglanma

stilleri, sucluluk utan¢ diizeyleri, ana-baba algisi, benlik saygis iligkisi incelenmistir.
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Arastirma Celal Bayar Universitesi Tip Fakiiltesinde 2008-2009 egitim ogretim
doneminde okuyan 545 grenciye uygulanmistir. Gruba Liebowitz Sosyal Fobi Olgegi,
Anne Babaya iliskin Gériisler Olgegi, Iliski Olgekleri Anketi, Sucluluk-Utang Olgegi,
Rosenberg Benlik Saygis1 Ol¢egi uygulanmistir. Baz1 sosyodemografik verilerle Sosyal
Kaygi diizeyi arasinda onemli iliskiler mevcuttur. Grubun yas ortalamasi 20.74’diir.

Yas: kiiiik olan 6grenciler LSFO’ den daha yiiksek puanlar almislardir.

Sosyal kaygi diizeyi ile, en uzun siire kdyde yasamis olma, sosyoekonomik
diizey, basar1 algisi, medeni durum, aile ve arkadaslarla olan sosyal iliskiler, kronik
hastaligin mevcudiyeti, alkol alma tarzi ve bazi1 biiylime Ozellikleri arasinda iliski

bulunmustur.

Sosyal Fobik korku ve kaginma diizeyi ile utang duygusu, sosyal fobik kaginma
ile sucluluk duygusu arasinda iligki saptanmistir. Sosyal Fobik korku ve kaginma diizeyi
ile giivenli baglanma tipi puani arasinda negatif, korkulu ve saplantili baglanma tipi
puanlar1 ile pozitif korelasyon saptanmustir. LSFO sosyal fobik korku ve kaginma
diizeyleri ile Ana baba ilgi veya kontrolii, koruma ve toplam puanlar1 arasinda negatif

korelasyon saptanmistir.

Benlik saygist yiiksek olanlarin, benlik saygisi diisiik ve orta olanlara gore

sosyal kaygi diizeylerinin diisiik oldugu saptanmistir.
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BOLUM III

YONTEM

Bu boliimde arastirmanin modeli, ¢alismaya katilan denekler, veri toplama araci,
uygulanan sosyal kaygiyr azaltma programi, verilerin toplanmast ve verilerin

coziimlenmesi ile ilgili bilgiler yer almistir.

3. 1. Arastirmanin Modeli

Bu ¢aligmada Sosyal Kaygiyr Azaltma Programinin 13-16 yas arasi ergenlerin
sosyal kaygi diizeyleri tizerindeki etkisi arastirilmistir. Arastirma “Deneysel Modelde”
planlanmis; deney ve kontrol gruplari da bu modele gore belirlenmistir. Gruplar bir
deney ve bir kontrol grubu desenine goére olusturulmustur. Deney ve kontrol grubundaki

ogrencilere Ergenler i¢in Sosyal Kayg1 Olgegi” uygulanmistir. Ayrica deney grubuna 14
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hafta siire ile aragtirmaci tarafindan gelistirilen Sosyal Kaygiyr Azaltma Programi
uygulanmistir. Kontrol grubu {izerinde herhangi bir uygulama yapilmamistir. Uygulama
bittikten sonra hem deney hem de kontrol grubundaki 6grencilere “Ergenler i¢in Sosyal

Kaygi Olgegi” tekrar uygulanmustir.

Arastirmada “deney ve kontrol gruplu, on test -son test” deneysel deseni

kullanilmistir.

Tablo 1: Arastirma Deseni

Gl T1 D T2
G2 T3 T4
G1: Deney Grubu G2: Kontrol Grubu
T1-T3: On test T2-T4: Son test

Arastirmanin bagimsiz degiskeni arastirmaci tarafindan 14 oturumluk sosyal
kaygiyt azaltma programidir. Arastirmanin bagimli degiskeni ise deneklerin sosyal
kaygi diizeyidir. Arastirmada deneklerin sosyal kaygi diizeylerini azaltmak amaciyla 14
hafta boyunca Sosyal Kaygiyr Azaltma Programi uygulanmistir. Bu uygulamanin
sonunda deney ve kontrol grubuna “Ergenler igin Sosyal Kaygi Olgegi” tekrar

uygulanmis ve programin etkinligi test edilmistir.

3. 2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evreni, 2008-2009 egitim-dgretim yilinda Bursa Keles Imam-Hatip
Lisesi ogrencileri olusturmaktadir. Arastirmanin drneklemi Bursa Keles imam-Hatip
Lisesi 2008-2009 Egitim Ogretim yilinda 6grenim goren 9. ve 10 smif 6grencilerinden

secilmistir.

Géniilliiliik esasina gdre 23 dgrenciye Ergenler I¢in Sosyal Kaygi Olgegi ve
beraberinde Kisisel Bilgi Formu uygulanmistir. 23 6grencinin Sosyal Kaygi diizeyi en
yiiksek olandan en diisiik olana dogru siralama yapilmistir. Bu siralamaya gore her

Ogrenciye 1 den 23’e kadar numara verilmistir. Daha sonra bu 23 6grenciden, random
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yoluyla, 11’1 deney, 12’si kontrol grubuna alinmistir. Gruplarda cinsiyet bakimindan
esit Ozelliklere sahiptir. Hem deney, hem de kontrol grubunda bulunan erkek denek
sayisinin az olmasiin nedeni okulun erkek 6grenci sayisi ile dogru orantili olarak

secilmistir.

Deney ve Kontrol grubundaki 6grencilerin yas ve cinsiyetlerine gore dagilimi

Tablo 2’de gosterilmistir.

Tablo 2: Deney Ve Kontrol Grubundaki Ogrencilerin Yas ve Cinsiyetlere Gore

Dagilimlan
Gruplar Kiz Erkek

13 yas | 14 yas | 15 yas 13 yas | 14 yas | 15 yas
Deney grubu 4 2 3 1 0 1
Kontrol grubu 3 3 4 0 1 1

Tablo 2’den de goriildiigii iizere kiz ve erkek 6grenci sayilar1 birbirine esit
degildir. Bunun nedeni de 6lgegi alan erkek Ogrenci sayisit ve okuldaki toplam erkek
Ogrenci sayisinin az olmasindan kaynaklanmaktadir. Bu kosullar olmasina karsin

gruplarin cinsiyet agisindan heterojen olmasi saglanmaistir.

Tablo 3: Deney Ve Kontrol Grubunda Yer Alan Ogrencilerin Ergenler I¢in Sosyal
Kaygi Olgegi Ontest Puanlarina iliskin “T” Testi Sonuglar

Alt Olgekler Gruplar N X sS t
Deney 11 53.27 | 13.62 213
Sosyal Kaygi
Kontrol 12 52.00 | 14.94

Tablo 3’te de goriildiigii lizere deney ve kontrol grubunda yer alan grencilerin
Ergenler icin Sosyal Kaygi Olgegi 6n test puanlari gruplarin esit olup olmadigim

belirlemek i¢in karsilastirilmis ve arasinda anlamli farklarin olmadig tespit edilmistir.
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Boylece arastirmaya baslamadan once gruplarin sosyal kaygi diizeylerinin benzer

oldugu sonucu elde edilmistir.

Tablo 3 incelendigi zaman deney grubundaki dgrencilerin “Ergenler i¢in Sosyal
Kaygi Olgegi” 6n test puanlari ortalamasinin (X= 53.27 ), kontrol grubu 6n test puanlari
ortalamasinin (X= 52.00) oldugu; deney ve kontrol grubu 6n test puanlar1 arasinda .05

diizeyinde anlamli farklarin olmadig1 goriilmektedir.

Deney ve kontrol gruplari olusturulduktan sonra deney grubuna segilen
Ogrencilerle 14 hafta siireyle haftada bir kez 90’ar dakikalik, Biligsel Davranisgi
Yaklagima Dayali Olarak Hazirlanan Sosyal Kaygiy1 Azaltma Programi uygulanmis
olup kontrol grubu ile herhangi bir uygulama yapilmamistir. 14 haftalik uygulama

sonucunda deney ve kontrol grubuna Ergenler I¢in Sosyal Kaygi Olcegi uygulanmustir.

3. 3. Veri Toplama Araclar

Bu arastirmada, Kisisel Bilgi Formu ile birlikte deney ve kontrol grubundaki

ogrencilere 6n-test ve son-test olarak Ergenler igin Sosyal Kaygi Olgegi kullanilmustir.

3. 3. 1. Kisisel Bilgi Formu

Deney ve kontrol gruplarimin benzerligini saglamak icin, Ogrencilerin
demografik ozelliklerini 6lgmek amaciyla arastirmaci tarafindan “Kisisel Bilgi Formu”
gelistirilmistir. Kisisel bilgi formunda 6grencilerin yaslari, cinsiyetleri, ailenin kaginci
cocugu olduklari, kardes sayilart ailenin gelir durumu, anne ve babanin 6z ya da iivey
olup olmadig: ile ilgili sorular yer almaktadir. Form deney ve kontrol gruplarina

Ergenler i¢cin Sosyal Kaygi Olgegi ile beraber uygulanmistir.

3. 3. 2. Ergenler i¢in Sosyal Kaygi Ol¢egi

ESKO’niin psikometrik dzellikleri 12-15 yas arasinda 1242 ergen (643 kiz ve
599 erkek) iizerinde incelenmistir. Olgek besli likert tipinde degerlendirmektedir. Bu
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dogrultuda (1) “Hicbir zaman” ve (5) Her zaman diye nitelendirilmektedir. Olgekte

minimum 18 maksimum 90 puan alinabilmektedir.

Cocuk ve ergenlerde sosyal kaygiy1 degerlendirmek i¢in; yapilandirilmig ya da
yar1 yapilandirilmis goriismelerden, gozleme dayali degerlendirmelerden ve 6z bildirim

Olgeklerinden yararlanilmaktadir (Heimberg,2003).

Arastirmada kullanilan Ergenler igin Soysal Kaygi Olceginin gegerlik ve
giivenirlik ¢aligmasi Aydin ve Tekinsav-Siit¢ii (2007) tarafindan yapilmistir.

Cocuklarda sosyal korkular1 degerlendirmek amaciyla ilk dlgek calismasini La
Greca ve arkadaslar1 (1988) gerceklestirmislerdir. Cocuklar Igin Sosyal Kayg1 Olgegi —
CSKO (Social Anxiety Scale For Children —SASC) olarak bilinen bu ilk &lgek iki alt
boyuttan olugmaktadir. Maddeleri, ¢ocuklar icin gelistirilmis kaygi Olceklerindeki
sosyal durumlarla ilgili maddelerden segilmistir. Bunlar sosyal kaygida var oldugu
varsayllan i¢ bilesene dayanmaktadir: Olumsuz degerlendirilme korkusu, sosyal
kacinma ve sosyal huzursuzluk duyma. 10 maddeden olusan Olgek yasitlarin olumsuz
degerlendirilmelerine iliskin korku ve endiseyi yansitan “olumsuz degerlendirilme
korkusu” (6 madde) ve yasitlardan kaginma ve sosyal olarak ketlenmeye isaret eden “
sosyal kagimma ve huzursuzluk duyma” (4 madde) olmak iizere iki alt boyutu

igermektedir.

CSKO’nin psikometrik o6zelliklerine dair iimit verici sonuglara ulasilmakla
birlikte daha detaylandirilmas: fikrine de varilmustir. Olgegin dért maddeden olusan
sosyal kaginma ve huzursuzluk duyma alt boyutunda yer alan maddelerden ti¢iiniin yeni
ya da tanidik olmayan yasitlara iliskin sosyal kaginma ve ketlenmeyi icermesi bir

sinirlilik olarak kabul edilmistir.

DSM 1HI-R (Amerikan Psikiyatri Birligi ) tan1 siniflamasina gore, sosyal kaygiya
0zgl sosyal kaginma ve ketlenmenin tanidik insanlarin yaninda bile yasaniyor olmasi
ol¢iitii de dikkate alinarak dlgegin sosyal kaginma ve huzursuzluk duyma alt boyutuna
madde eklenmesine karar verilmistir. Genel durumlarda sosyal kaginma ve huzursuzluk

duymaya isaret eden maddelerin de eklenmesiyle 6l¢egin SASC-R olarak bilinen
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gozden gecirilmis formu olusturulmustur. Boylece c¢ocuklarda sosyal kaginma ve

ketlenmenin dogasi tizerine daha dogru bir kavramsal ayrim yapildigi diisiniilmiistiir.

CSKO’niin gdzden gegcirilmis formu (CSKO-R) yazinda kisaca SASC-R olarak
bilinen 22 maddelik bir 6lgektir. Bunlardan 18’i 6l¢ek maddesi olup, geriye kalan 4
madde ise puanlamaya katilmayan “kitap okumay1 severim”, “spor yapmaktan

hoslanirim™ gibi farkli konulardan se¢ilmis maddelerdir.

e 1Y

Cocuklar icin gelistirilen CSKO-R; “diger cocuklar” yerine “yasitlarim”, “oyun
oynamak™ yerine “bir seyler yapmak™ seklinde kiiclik sozciik degisiklikleri yapilarak
ergenlere uyarlanmis ve bu forma Ergenler I¢in Sosyal Kaygi Olgegi ESKO (Social
Anxiety Scale For Adolescents SAS-A) ad1 verilmistir. ESKO, ¢ocuk formunda oldugu
gibi 4’1 iliskisiz olmak iizere 22 maddeden olusmaktadir. Olgek cocuk formunda
oldugu gibi ¢ faktorlii bir yapiya sahiptir. Faktor analizleriyle de desteklenen bu alt
Olcekler Olumsuz Degerlendirme Korkusu(ODK), Genel Durumlarda Sosyal Kaginma
ve Huzursuzluk Duyma (G-SKHD) ve Yeni Durumlarda Sosyal Kaginma ve
Huzursuzluk Duymadir(Y-SKHD).

ESKO’niin gegerlik ve giivenirligi igin yapilan galigmalarm yas araligi (12-18)
tutuldugu, bazilarinda ise daha dar oldugu (15-18) goriilmiistiir. Bu caligmalarda 6l¢egin
i¢ tutarlihginin. 66 ile 91 arsinda degistigi bulunmustur. ESKO’ niin alt 6lcekleri

arsinda ise, 52 ile 71 arsinda degisen korelasyon katsayilar1 bildirilmistir.

Yapr Gegerligi: ESKO’niin 18 maddesine ‘varimaks’ eksen déndiirme
yontemine gore temel bilesenler faktdr analizi yapilmustir. Yapilan faktor analizi

caligmasi sonucunda toplam varyansin %48’ini karsilayan 3 faktor bulunmustur.
1. Faktor Olumsuz Degerlendirme Korkusu (ODK): 7 maddeden olusmaktadir.

2. Faktor Genel Durumlarda Sosyal Ka¢inma ve Huzursuzluk Duyma (G-
SKHD): 5 maddeden olugsmaktadir.

3. Faktor Yeni Durumlarda Sosyal Ka¢inma ve Huzursuzluk Duyma (Y-SKHD):

6 maddeden olusmaktadir.
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ESKO’niin alt 6lgeklerinin birbiriyle ve dissal birer kriter olarak Capa Cocuk Ve
Ergenler icin Sosyal Fobi Olgegi (CESFO) ve Cocuklar I¢in Durumluk Siirekli Kaygi
Envanteri (CDSKE)’nin siirekli kaygi olgegiyle iligkilerini degerlendirmek igin
korelasyon analizi kullanilmistir. ESKO’niin alt &lgeklerinin birbirleriyle ve dlgegin
toplam puaniyla korelasyonlari istatistiksel olarak 0.01 diizeyinde anlamlidir. En yiliksek
korelasyon katsayis (.89) ODK alt 6lcegi ile ESKO’niin toplami arasinda ve en diisiik
korelasyon katsayisi (.51) G-SKHD ile ODK alt 6l¢ekleri arasindadir.

Ol¢iit Gegerligi: Olgegin sosyal kaygiyr dlgen bir baska ara¢ olan CESFO ve
stirekli kaygiy1 6lgen CDSKE siirekli kaygi formu ile korelasyonlarinin da istatistiksel
olarak anlamli oldugu goriilmiistiir. En yiiksek korelasyon katsayilari her iki 6lgegin
toplam puan1 ile ESKO’niin toplam puan1 arasindadir. Korelasyon katsayilari ise, sosyal

kaygiyr degerlendiren CESFO ile. 75 ve CDSKE nin siirekli kaygi dlgegiyle. 66°dir.

Olgegin giivenirlik diizeyini belirlemek amaciyla dlgegin her bir alt testinin ve
tiimiiniin Cronbach Alfa i¢ tutarlilik ve iki yarim giivenilirlik katsayilar1 hesaplanmaistir.
Giivenilirlik  katsayilari, ESKO’niin tamammin en yiiksek Cronbach Alfa
katsayisina(.88), ODK’nin (.83), Y-SKDH’nin (.71) ve G-SKHD alt 6l¢eginin en diisiik
en diisiik katsayiya (.68) sahip oldugu goriilmektedir. iki yarim giivenirlilik katsayisina
bakildiginda (.85)6lcegin tamamina ve ODK alt dlgegine, ikinci sirayr (.71 ) ile G-
SKHD alt 6lgegine ve en diisiik katsaymin da (.67) Y-SKHD alt 6lgegine ait oldugu

bulunmustur.

3. 4. Verilerin Toplanmasi

Arastirmaci tarafindan deneklerin belirlenmesi amaciyla, Ergenler igin Sosyal
Kaygi Olgegi, dlgek ve galismanin amaciyla ilgili agiklama yapilarak, rehberlik saatinde
goniillii  6grencilere uygulanmistir. Toplanan bu veriler calismanin 6n testini
olusturmaktadir. Son test verileri ise deney grubunun son uygulamasinda bir hafta sonra

deney ve kontrol grubuna uygulanmistir. Calismanin zamana bagli olarak etkisinin
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devam edip etmedigini gézlemlemek amaciyla deney grubuna izleme ¢aligsmasi yapilmisg

ve veriler degerlendirilmistir.

3. 5. Uygulanan Ergenler icin Sosyal Kaygiy1 Azaltma Programi

Ergenler i¢in sosyal kaygiyr azaltma programinin hazirlanisinda bilissel
davranig¢1 yaklasim kullanilmis ve bu yaklasimin iginde yer alan tekniklerden

yararlanilmistir.

3. 5. 1. Programin Amaci

Programin amaci1 sosyal kaygi diizeyi yiiksek ergenlerin sosyal kaygi diizeylerini

azaltma becerilerini gelistirebilmektir.

3. 5. 2. Programin Hazirlanmasi

Hazirhik agamasinda, Uludag Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Psikolojik
Danisma ve Rehberlik Yiiksek Lisans Programi 2007-2008 Egitim Ogretim Yili Bahar
Donemi Alan Caligsmasi dersi geregi baslanmis ve programin gergevesi olusturulmustur.
Cerceve program hazirlanirken, literatiir taramasi yapilmis, ergenlerin sosyal kaygi
yasantilar1 arastirilmig, problemin ergenlikteki yogunlugu gézlemlenmistir. Bu inceleme
neticesinde sosyal kayginin azaltilmasi ile ilgili yontemler, kullanilabilecek etkinlikler

ve konular belirlenmistir.

Daha sonraki donemlerde, daha once yapilmis ¢aligmalardan da yararlanilarak

programin son hali olusturulmustur.

3. 5. 3. Programin icerigi

13-16 yas arasi ergenler i¢in hazirlanan programda yer alan konular soyle
siralanmistir: “Sosyal kaygr nedir?”, “Sosyal kayginin temel ozellikleri nelerdir?”,
“Sosyal Kaygi yasarken bedenimizde meydana gelen fiziksel degisiklikleri tanima”, “A-
B-C kKisilik kuraminin tamitimi”, “Olumsuz otomatik diistincelerin taninmas:”, “A-B-C

’ ’

Kisilik kuraminin diger égelerinin tanitumi”, “Benlik kavraminin 6gretilmesi”, “Olumlu
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benlik kavramuun anlatilmast”, “Olumlu benlik kavraninmin gelistirilmesi”, “Sohbet
baslatma ve siirdiirebilme becerisi edinme”, “Sosyal ¢evre farkindaligi”, “Dinleme ve
hatirlama”, “Uygun atilganlik becerilerini gésterme” ve “Uygun atilganlik becerilerini

gelistirme” seklindedir.

Bu konular yoluyla {iyelerin duygularini tanimalar1 ve farkina varmalari,
olumsuz diisiincelerin sosyal kaygiy1 besledigi, duygu- diisiince ve davranisin siirekli
etkilesim halinde oldugu, duygularin taninmadan ve nedenleri 6grenilmeden, ¢6zmeye
calismanin sorunu azaltmayacagi grup etkilesimi yoluyla kazandirilmaya calisilmistir.

Hazirlanan program ayrintili olarak Ek-3’ te verilmistir.

3. 6. Grup Uygulamasiyla flgili Kurallar
Grup ¢alismasi ve siireg ile ilgili kurallar soyledir:

Gizlilik: Grupta gizlilik esastir. Grupla yasananlar ve paylasilanlar grup iginde

kalir disar1 ¢ikmaz.

Devam: Grup iiyeleri mazereti olmadig: taktirde gruba katilacaktir. Ust iiste
gelmemek kaydiyla, en fazla iki oturum devamsizlik yasanabilir. Daha fazla
devamsizlik yasandig: takdirde kisi gruba devam etmeyecektir. Mazeretli olarak devam

edilemeyen giinlerde de caligsmalar disaridan takip edilecektir.

Paylasim: Siire¢ i¢inde grup iiyeleri duygu, diisiince ve yasantilarini birbiriyle paylasir
ve birbirlerini cesaretlendirirler.

Etkinlik ve Alistirmalara Katilma: Uyelerin etkinlik ve alistirmalara, grup ortaminda
katilmalar1 beklenir.

Odevler: Grupta verilen bilgilerin ve ogrenilenlerin giinliik yasantiya aktarilmasi,
davranisa donistiirilmesi ve her liyenin c¢alisilan konularda beceriler kazanmasi

amactyla ev 6devleri verilir ve iiyeler bu ddevleri yapmakla sorumludur
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3. 7. Sosyal Kaygi ile Basa Cikma Programimin Uygulanmasi

Uygulanan Sosyal Kayg1 ile Basa Cikma Programimin amaci, 13-16 yag arasi
ergenlerin sosyal kaygiy1r tanimalari, sosyal kaygi ile basa ¢ikmalar1 ve 6grendiklerini
giinliik hayatta uygulamalarin1 saglamaktir. Bu amaglar ve grupla psikolojik danigma
calismalarinin 6zelliklerini de kapsayan g¢alisma, 04 Mart 2009 tarihi ile 05 Haziran
2009 tarihleri arasinda haftada 1 oturum olmak iizere toplam 14 oturumdan meydana

gelmektedir. Oturumlarin siiresi 90 dakikadir.

Literatiire bakildiginda grup ¢alismalarinin ¢ocuk ve ergenlerde birbirine yakin
tarihlerde ve sik olmasinin uygun olacagi ancak okul ortaminda bdyle bir grup ¢aligmasi
yapilirken sik toplanmanin ¢ok da uygun olmayacagi bildirilmektedir. Grup
caligmalarinin  okul ortaminda bir somestr donemini ge¢gmeyecek sekilde olmasinin

uygun olacagi da verilen bilgiler arasindadir (Corey & Corey, 2002).

Bu aragtirmada, aragtirmaci uygulamalart 2008-2009 egitim &gretim yilinin
bahar yar1 yilinda uygulanacak sekilde planlamistir. Grup oturumlari okulun ¢ikis
saatinden sonra, rehberlik ve psikolojik damigsma servisinde ve okul kiitiiphanesinde
uygulanmistir. Caligsmalara baslamadan 6nce iiyelerin yapacaklari d6devleri ve liderin
dagitacagi etkinlik materyallerini muhafaza etmeleri i¢in liyelere arastirmaci tarafindan
birer tane dosya verilmistir. Grup 11 kisiyle siirdiiriilmiis ve her iliyeye zorunlu
durumlarda kullanabilecegi 2’ser tane devamsizlik hakkinin oldugu séylenmistir.
Oturumlar sirasinda kendini agmada goniilliiliikk gosteren her bir 6grenciye bir kalemin
0diil olarak verilecegi ve calismanin sonunda en fazla kalemi alan 6grencinin de bir
kitapla odiillendirilecegi bildirilmistir. Oturumlarin bittigi hafta 4 tane kalem alan bir
iye kitapla ddiillendirilmistir. Kalemlerin iiyeler i¢in son derece anlamli oldugu da son

oturumda yapilan paylasimlar sirasinda tespit edilmistir.

Okul ortaminda yapilan provalarda tiim iiyeler birbirlerini gézlemleme sansi1 da
yakalamiglardir. Oturumlar boyunca bir seyler yeme ve igme sansi olmadigindan dolayi,
grup lideri son oturumda son test uygulamasini yaptiktan sonra grup tiyelerin kiiciik bir

kutlama seklinde ikramda bulunmustur. Bu kutlama grup calismalar1 sirasinda “Asla
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kizlarin oldugu bir ortamda bir seyler yiyemem” diyen bir erkek 6grenci i¢in, bir maruz

birakma etkinligine doniismiistiir.

Grup {lyelerine katilim ile ilgili {iyelerin geribildirimleri alindiginda, tyeler
oturumlara istekli geldiklerini ve keyif aldiklarmi bildirmislerdir. Bes liye ozellikle
olumsuz otomatik diislincelerin taninmasinin kendilerinde bir doniim noktasi oldugunu

sOylemistir.

Ogrencilerin derslerine giren dgretmenlerden de sdzlii olarak grup ¢alismalari ile
ilgili yorumlar almmustir. Ogretmenler, ogrencilerin gruba geldikten sonra hizh
degisimler gosterdiklerini bildirmislerdir, bazen bu degisimin gereginden fazla
oldugunu da vurgulamislardir. Bu yorum sonucunda, ¢aligmalarda yer alan 12. ve 13.

oturumun isabetli birer se¢im oldugu sonucu ortaya ¢ikmaistir.

3. 8. Verilerin Analizi

Verilerin ¢oziimlenmesinde arastirma modelinden yola ¢ikilarak uygulanan
Ergenlerin Sosyal Kaygi Diizeyini Azaltma Programinin etkiliginin olgiilebilmesi icin
deney ve kontrol gruplarinin Ontest ve sontest puanlari arasindaki farki test etmek
amactyla yani iki grubun Ontest sontest fark puanlarina ait ortalama puanlar arainda
anlaml bir farkin olup olmadigini test etmek amaciyla kullanilan iliskisiz 6l¢iimler i¢in
t testi (Akt: Biiylikoztiirk, 2007) kullanilmistir. Deney ve kontrol grubunun ontest ve
sontest puan ortalamalar1 arasindaki farkin anlamliligmi 6lgmek i¢in de iligkili
orneklemler t testi uygulanmistir. Bu nedenle deney ve kontrol gruplarinin Ergenler i¢in
Sosyal Kaygr Olceginden aldiklar1 ontest ve sontest puanlarinin ortalamali, standart
sapmalart1 ve t degerleri hesaplanarak tablo iizerinde gosterilmistir. Sonuglarin

yorumlanmasinda .05 anlamlilik diizeyi 6lgiit olarak alinmist
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BOLUM IV

BULGULAR

Bu boliimde, arastirmada ele alman denencelerin smanmasina yonelik
istatistiksel islemler sonucunda elde edilen bulgular verilmistir. Biligsel-Davranisci
Yaklasima dayali olarak hazirlanan sosyal kaygiy1 azaltma programinin ergenlerin

sosyal kaygi diizeyine etkisine iligkin bulgular asagida yer almaktadir.

4. 1. Bilissel-Davramis¢1 Yaklasima Dayal Olarak Hazirlanan Sosyal
Kaygiy1 Azaltma Programinin Ergenlerin Sosyal Kaygi Diizeyine
Etkisi

4.1. 1. Deney Grubu Ogrencilerinin Sosyal Kaygi Ontest ve Sontest
Puanlarina Iliskin Bulgular

Bu aragtirmanin temel amaci; 13-16 yas arasi ergenlere uygulanan ergenlerin
sosyal kaygi diizeyini azaltma becerilerini gelistirmeye yonelik hazirlanan Biligsel
Davranig¢1 Yaklasima Dayali Olarak Hazirlanan Sosyal Kaygiy1r Azalma Programi’nin

etkililigini ortaya koymaktir.

Deney grubuna katilan dgrencilerin Ergenler i¢in Sosyal Kaygi Olgegi ntest ve
sontest puanlar1 arasinda anlamli bir fark vardir. Denencesine cevap aramak icin deney
grubundaki 6grencilerin Ergenler i¢in Sosyal Kaygi Olgeginden aldiklari puanlar t testi

ile karsilastirilmistir. Bunlar Tablo 4” te gosterilmistir.
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Tablo 4: Deney Grubunun Ergenler i¢in Sosyal Kayg: Olcegi Ontest ve Sontest

Puanlarna iliskin T- Testi Sonuclar

Test N X Sss T p
Ontest 11 53.27 13.624 3.43 .006*
Sontest 11 41.55 12.364

*p<.05

Deney grubundaki Ogrencilerin, deney Oncesindeki Sosyal Kaygi diizeyi ile
deney sonrast elde edilen bulgular arasindaki farkin anlamli olup olmadigim
belirlemek amaciyla uygulanan t-testi sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli farklar

bulunmustur.

Tablo 4 incelendiginde; deney grubundaki Ggrencilerin uygulanan program
sonucunda sosyal kaygi diizeylerinde anlamli bir azalma olmustur [ t(10)= 3.43, p<.05].
Ogrencilerin uygulama &ncesi sosyal kaygi puanlarinin ortalamasi  (X= 53.27) iken,
uygulanan Ergenlerin Sosyal Kaygi Diizeylerini Azaltma Programi sonucunda (X=
41.55)’e diismiistiir(p<.05).

4. 1. 2. Deney Grubu Ogrencilerinin Sosyal Kaygi Sontest ve izleme
Puanlarina Iliskin Bulgular

Tablo 5: Deney Grubunun Ergenler I¢in Sosyal Kayg1 Olcegi Sontest ve izleme

Puanlarina iliskin T- Testi Sonuclari

Test N Ort. Ss t P
Sontest 11 41.55 12.364 1.13 .282
Izleme 11 37.36 10.62

P>.05
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Deney grubundaki 6grencilerin, deney sonrasindaki sosyal kaygi diizeyi ile izleme
sonrasi sosyal kaygi diizeyi arasindaki farkin anlamli olup olmadigini belirlemek
amaciyla uygulanan t- testi sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli farklar
bulunamamustir.

Tablo 5 incelendiginde; deney grubuna katilan 6grencilere 12 hafta sonra yapilan izleme
calismasi bulgularinda da ergenlerin sosyal kaygi diizeylerinin azalmadig [ t(10)= 1.13]
belirlenmistir. Ogrencilerin uygulama sonrasi sosyal kaygi puanlari ortalamasi (X=
41.55) iken, 12 haftalik izleme ¢alismasinda elde edilen sosyal kaygi puanlari
ortalamast (X= 37.36) olarak tespit edilmistir. Deney grubu Ontest ve sontest puanlari
ortalamasi sontes lehine azalma gostermesine ragmen istatistiksel olarak anlaml

bulunmamistir(p>.05).

4. 1. 3. Kontrol Grubu Ogrencilerinin Sosyal Kaygi Ontest ve Sontest
Puanlarina Iliskin Bulgular

Kontrol grubuna katilan dgrencilerin Ergenler igin Sosyal Kaygi Olgegi ontest
ve sontest puanlart arasinda anlamli bir fark yoktur, denencesini analiz etmek igin
kontrol grubundaki ogrencilerin Ergenler I¢in Sosyal Kaygi Olgeginden aldiklari

puanlar t-testi ile karsilastirilmistir. Bulgular Tablo 6°da gosterilmistir.

Tablo 6: Kontrol Grubunun Ergenler i¢cin  Sosyal Kaygi Olgegi Ontest Ve

Sontest Puanlarina fliskin T-Testi Sonuclar

Test N Ort. Ss t P
Ontest 12 52.00 14.942  .-168 .870
Sontest 12 52.67 17.285

P >.05
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Kontrol grubundaki 6grencilerin, Ergenler i¢in Sosyal Kaygi Olgegi ontest ve
sontest puanlart arasinda farkin anlamli olup olmadigimi belirlemek i¢in uygulanan t-

testi bulgularinda alt 6l¢eklerde anlamli farklar bulunamamuistir.

Tablo 6 incelendiginde; kontrol grubundaki 6grencilerin Ergenler igin Sosyal
Kaygi Olgegi ntest puanlarinda istatistiksel olarak bir degisim olmamustir [t(10)= .168,
p<.05]. Ogrencilerin Ergenler icin Sosyal Kaygi Olcegi ontest puanlari ortalamasi ( X=
52.00) iken, sontest puanlari ortalamasinin da (X= 52.67) olarak bulunmustur.

4.1. 4. Deney Ve Kontrol Grubuna Katilan Ogrencilerin Fark Puanlarina
Iliskin Bulgular

Uygulanan Biligsel Davranis¢t Yaklasima Dayali Sosyal Kaygi Diizeyini

Azaltma Programi sonunda, Ergenler igin Sosyal Kaygi Olgegi ontest ve sontest fark

puanlart  anlamli bir fark vardir, denencesini analiz etmek i¢in deney -kontrol

grubundaki grencilerin Ergenler Icin Sosyal Kaygi Olgeginden aldiklar1 puanlarin

ontest-sontest sonuglar1 karsilastirilmistir. Bulgular Tablo 7° de gosterilmistir.

Tablo 7: Deney Ve Kontrol Grubunun Ergenler i¢in Sosyal Kaygi Olceginden
Aldiklar1 Ontest Ve Sontest Ortalamalarimin Karsilastirlmasina iliskin T- Testi

Sonuglar

Grup N Ort Ss t p

.. Deney 11 53,27 | 13,624
Toplam Ontest -1,725 0,834
Kontrol | 12 52,00 | 14,942

Deney | 11 41,55 1,357
Toplam Sontest 1,725 0,093
Kontrol | 12 52,67 | 17,285

p>.05

Deney ve kontrol grubunun Ergenler i¢in Sosyal Kayg1 Olgegi puanlari dntest ve
sontest farklar ortalamasinin anlamli olup olmadigini belirlemek amaciyla uygulanan
Bagimsiz 6rneklemler t- testi sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli farklar

bulunmamistir.
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Tablo 7 incelendiginde deney ve kontrol grubuna katila ergenlerin 6ntest ortalamast [

t(22) = -1,725, p> .05]. Deney grubuna katilan ergenlerin dntest sosyal kaygi puanlar

ortalamasi (x = 53.27) iken, kontrol grubunun ntest sosyal kaygi puanlar1 ortalamasi

(x=52.00 )olarak tespit edilmistir.

“Biligsel Davranis¢t Yaklagima Dayali Olarak Hazirlanan Ergenlerin Sosyal
Kaygi Diizeyini Azaltma Programi” uygulanan deney grubu ile bdyle bir programa
katilmamis olan kontrol grubunun sontest sosyal kaygi puanlar1 ortalamasina
bakildiginda [t (22)=1.725, p>.05] bulgusu ile birlikte; deney grubuna katilan
ergenlerin sosyal kaygi sontest puanlari ortalamasi (x=41.55) iken program
uygulanmayan kontrol grubu sontest puanlar1 ortalamasi (x= 52.67) olarak tespit
edilmistir.

Bu bulgular neticesinde; sosyal kaygiy1 azaltma programina katilan ergenlerle (deney
grubu), bdyle bir gruba katilmayan ergenler (kontrol grubu )arasinda istatistiksel olarak
anlamli sonuglar ¢citkmamagtir.

Bu bulgular 15181nda ergenlerin sosyal kaygi diizeyini azaltmak amaciyla hazirlanan
“Biligsel Davranig¢1 Yaklagima Dayali Olarak Hazirlanan Ergenlerin Sosyal Kaygi

Diizeyini Azaltma Programi” nin amacina ulagsmadigi bulgusu elde edilmistir.
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BOLUM YV

TARTISMA VE SONUC

5.1 Tartisma ve Yorum

Sosyal kaygi,, agirlikli olarak ergenlik doneminde baglayan ve miidahale
edilmedigi siirece 6miir boyu devam eden bir kaygi bozuklugudur. Sosyal kaygi, bireyin
sosyal yasaminda kaginmaya, akademik hayatinda ise siirekli basarisizliga yol agan

bir bozukluktur( Leary & Kowalski, 1995).

Bu c¢aligsmada, ergenlere yonelik olarak hazirlanan Biligsel Davranisci
Yaklagima Dayali Olarak Hazirlanan Ergenlerin Sosyal Kaygi Diizeylerini Azaltma
Programu ile ergenlerin sosyal kaygi ile ilgili bilgi sahibi olmalarin1 saglama, benzer
problemler yasayan kisilerle etkilesime girme ve bu etkilesim siirecinin SoSyal kaygiy1
azaltacagi diistiniilmiistiir.
Bu boéliimde ergenler icin hazirlanan miidahale programinin, ergenlerin

sosyal kaygi diizeylerine etkisi ile ilgili bulgular tartigilmis ve yorumlanmustir.

5.1.1. Bilissel Davrams¢1 Yaklasima Dayali Olarak Hazirlanan Sosyal
Kaygiy1 Azaltma Programinin Ergenlerin Sosyal Kaygi Diizeylerine
Etkisi ile Ilgili Bulgularin Tartisilmasi ve Yorumu

Uygulanan sosyal kaygiy1 azaltma programi sonucunda deney grubunun sosyal
kaygt Olcegi Ontest ve sontest puanlart arasinda sontest lehine istatistiksel agidan
anlamli bir fark bulunmustur. Bu bulgu arastirmanin “Deney grubuna katilan
Ogrencilerin Ontest ve sontest arasinda anlamli bir fark vardir” denencesini

desteklemektedir.

58



Bununla beraber, sosyal kaygiy1 azaltma programi sonucunda deney grubuna
katilan 6grencilerin sosyal kaygi diizeyleri sontest ve izleme puanlar1 arasinda izleme
puanlar1 lehine istatistiksel a¢idan anlamli bir fark bulunmamustir. Bu bulgu da “Deney
grubuna katilan 6grencilerin sosyal kaygi puani sontest ve izleme puanlar1 arasinda
anlamli bir fark vardir” denencesini desteklememektedir. Bir baska deyisle ergenlere
uygulanan sosyal kaygiy1 azaltma programi, ergenlerin sosyal kaygisini azaltmis ancak;

azalmanin 12 hafta sonra devam etmedigi sonucu elde edilmistir..

Bununla beraber, kontrol grubunda bulunan 6grencilerin sosyal kaygi ontest ve
sontest puanlar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Bu bulgu arastirmanin
“Kontrol grubuna katilan 6grencilerin sosyal kaygi Ontest ve sontest puanlari arasinda
anlamli bir fark yoktur” big¢imindeki {igiincii denencesini gerceklestirmektedir. Bir
baska deyisle, uygulanan program deney grubundaki Ogrencilerin sosyal kaygisini
azaltmada etkili olurken, deneysel islem yapilmayan kontrol grubunun sosyal kaygi

diizeyinde herhangi bir degisiklik olmamustir.

Literatiirde , bu bulguyu destekler nitelikte olan arastirmalar mevcuttur.
Heimberg ve arkadaslar1 (1990)’nin sosyal kaygili bireylere yonelik yaptigr Biligsel

Davranis¢1 Grup Terapisi de bireylerin sosyal kaygi diizeylerini azaltmigtir.

King ve Murphy (1997), Wong ve Sun (2006), Melyani ve arkadaslar1 (2009)’
nin sosyal kayginin tedavisi konusunda biligsel davranisgr yaklasimi ve sosyal beceri
egitimini de i¢eren yontemler kullanarak sosyal kaygili bireylerin sosyal kaygi diizeyini

azalttiklar1 da elde edilen bulgular arasindadir.

Ulkemizde, sosyal kaygi ile ilgili ikibinli yillarin basinda ¢ocuk ve ergenleri
kapsayan herhangi bir arastirmanin olmadig: bildirilirken (Kogak,2001), son 10 yilda
iilkemizde de sosyal kaygmin azaltilmasi ile ilgili ¢alismalar artmis ve yukaridaki
bulguyu destekleyen sonuglara ulasilmistir. Sosyal kaygi ile ilgili miidahale
calismalarinin bu kadar ge¢ kalmasinin altinda kiiltiirel 6zelliklerin de etkisi
bulunmaktadir. Bu etkilerden en 6nemlisi anne baba tutumlarinin cinsiyetlere yiikledigi

rollerle ilgili olabilmektedir. Bu roller kiz ¢ocuklarini yetistirirken az konusma, hanim
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hanimcik olma, toplum icinde sdze girmeme seklinde benimsetilmektedir(Giiz ve
Dilbaz, 2002 ; Durmus, 2007).

Kocak (2001) tarafindan gelistirilen sosyal beceri temelli bilissel davranisci
grup programinin ergenlerin sosyal kaygi diizeylerini azaltmada etkili olmasi

arastirmamizdaki bulgulala benzerlik gostermektedir.

Yine benzer sekilde ergenlerin sosyal kaygi diizeylerini azaltmak i¢in Aydin
(2006), Eren- Giimiis (2006) ve Sertelin- Mercan (2007) tarafindan sosyal kaygiy1
azaltma programlar1 uygulanmis ve ergenlerin sosyal kaygi diizeylerini azalttig1 sonucu
elde edilmistir. Sosyal kayginin azalmaya devam edip etmedigi ile ilgili Sertelin-
Mercan (2007),’in aragtirmasinda ergenlerden 6 hafta sonra aldigi izleme g¢alismasi

puanlari sosyal kayginin azalmaya devam ettigi sonucunu elde etmistir.

Bununla beraber, kontrol grubunda bulunan &grencilerin sosyal kaygi Ontest ve
sontest puanlart arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Bu bulgu arastirmanin
“Kontrol grubuna katilan 6grencilerin sosyal kaygi ontest ve sontest puanlari arasinda
anlaml1 bir fark yoktur” bi¢imindeki ikinci denencesini gergeklestirmektedir. Bir bagka
deyisle, uygulanan program deney grubundaki 6grencilerin sosyal kaygisin1 azaltmada
etkili olurken, deneysel islem yapilmayan kontrol grubunun sosyal kaygi diizeyinde

herhangi bir degisiklik olmamustir.

Uygulanan program sonucunda deney ve kontrol gruplarindaki 6grencilerin,
Ergenler icin Sosyal Kaygi Olgegi oOntest ve sontestinden aldiklari puanlarin
ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olusmadigi belirlenmistir. Bu
bulgu arastirmanin “Psikolojik Destek Programi sonunda deney grubunda bulunan
Ogrencilerin sosyal kaygi diizeyleri ile kontrol grubunda bulunan 6grencilerin sosyal
kaygi diizeyleri arasinda fark vardir” bigimindeki dordiincii  denencesini
desteklememektedir. Yani psikolojik destek programi deney ve kontrol gruplari
arasinda, sosyal kaygi diizeyi acisindan anlamli bir farklilik olusturmamistir (Bkz.

Tablo 6).

Literatiire bakildiginda deney ve kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak

anlamlilik tespit edilmistir. Heimberg ve arkadaslar1 (1990), King ve Murphy (1997),
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Wong ve Sun (2006) vyaptiklar1 calismalarda deney ve kontrol gruplari arasinda

istatistiksel olarak anlamli bulgular elde edilmistir.

Ulkemizde yapilan arastirmalarda da Kogak (2001), Aydin (2006), Eren-
Gumiis (2006) ve Sertelin- Mercan (2007), tarafindan yapilan soayal kaygi diizeyini

azaltma programlarinin yukaridaki ¢calismay1 desteklemedigi sonucunu ¢ikarmaktadir.

Bu arastirmada incelenen birinci denence “ Deney grubuna katilan 6grencilerin
Ergenler i¢in Sosyal Kaygi Olgegi 6ntest ve sontest puanlari arasinda anlamli bir fark

vardir’denencesi uygulanan destek programiyla desteklenmistir.

5. 2. Sonug ve Oneriler

Bu bolimde arastirmada elde edilen bulgular ¢ergevesinde sonu¢ ve Onerilere

yer verilmistir.

Bu aragtirmada ortadgretime 13- 16 yas arasi, 9. ve 10 sinifa devam eden
ergenlerin sosyal kaygi diizeylerini azaltmaya yonelik bir grup rehberligi programinin
gelistirilmesi ve etkinliginin sinanmast amaclanmigtir. Bilissel davranisc1 yaklasima
dayali olarak hazirlanan program 14 oturumdan meydana gelmektedir. Her bir oturum

90 dakikadan meydana gelmektedir. Oturumlar okul saati disinda gergeklestirilmistir.

Calisma 2008-2009 egitim Ogretim yilinin ikinci doneminde uygulanmistir.
Programin uygulanmasindan 3 ay sonra programin etkiliginin devam edip etmediginin
denemek icin deney grubuna ergenler icin sosyal kaygi Ol¢egi tekrar verilmistir.
Arastirmaya 11’1 deney, 12’ si kontrol grubu olmak iizere 23 denekle calisma

strdiirilmiistiir

Aragtirma sonucunda bilissel davranisc1 yaklagima dayali olarak hazirlanan
sosyal kaygiyla basa ¢ikma programinin deney grubuna katilan Ogrencilerin sosyal
kayg1 diizeylerini azalttig1 tespit edilmistir. Izleme galigmalar1 sonucunda ise programin

etkiliginin devam etmedigi gortilmuistiir.

Yapilan literatiir arastirmalarinda da goriildiigii iizere sosyal kayginin bir ¢ok

nedeni bulunmaktadir. Yapilan ¢alismalarla sosyal kaygi azaltilabilir. Bireyler bircok
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nedenle sosyal kaygi yasayabilirler bu neden gz Oniinde bulunduruldugunda,
hazirlanan miidahale programlarinin bir¢ok etkeni i¢inde bulundurmasi, programlarin
verimini artiracaktir. Bu arastirmaya katilan kisiler ergenligin ortalarinda yer
almaktadir. Bu donem de ergende arkadaglarin 6neminin fazla oldugu bir donemdir.
Arkadaglarin ve sosyal cevrenin c¢ok Onemli oldugu bir yastaki bireylerin sosyal
kaygilarinin azaltilip, topluma daha etkin katilmalar1 daha agir psikolojik problemleri de
engelleyecektir. Birey toplumda rahat¢a kendini ifade ettiginde sosyallesme siireci

amacina ulasacaktir.

Bu aragtirmada elde edilen bulgular dikkate alinarak yeni arastirmalar i¢in

gesitli onerilerde bulunulabilir:

1- Sosyal kaygi yasayan Ogrencilerin ige doniik, sessiz ve sorun g¢ikarmayan
ozelliklere sahip olmalari nedeniyle bu problem okul ortaminda tespit
edilememekte, tespit edilse dahi Onceligi olan baska problemlerle
ugrasmaktan bu konuya vakit bile ayrilamamaktadir. Bu nedenle sosyal
kaygili bireyler bu sorunu uzun yillar yagamaktadirlar. Sosyal kaygmin da
onemli ve miidahale gerektiren bir sorun oldugunun Ogretmenlere

bildirilmesi yararli sonuglar verebilir.

2- Sosyal kaygmin gelisimi siirecinde gerek genetik olarak, gerekse de anne
baba tutumlar1 bakimindan degerlendirildiginde ebeveynlerin etkisi
yadsinamaz. Bu nedenle okulda grup uygulamalar1 devam ederken, es
zamanli olarak ebeveynlerle de galisma yiiriitiilmesi daha verimli olabilir.
Nitekim ebeveynlerle beraber siirdiiriilen caligmalarda sosyal kayginin

azalma oran1 daha yiiksek sonuglar vermistir.

3- Calismalarda grubun etkiligini sinamak i¢in plasebo grubunun olusturulmasi

da caligmalarin giivenirligini arttirict nitelikte olacaktir.

4- (Calismada sadece ergenlerin kendini degerlendirmesi icin gerekli 6lgme
araglar1 uygulanmistir. Oysa ebeveyn ve dgretmen degerlendirmesi alinarak

calisma zenginlestirilebilir.
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EKLER
Ek-1. KiSISEL BILGI FORMU

OGRENCI BiLGi FORMU

Adi, Soyadt:

Cinsiyeti: Sinif:

1-Annenizin egitim durumu nedir?

Dogum tarihi:

Yasi :

Okuma Yazma bilmiyor ( ) Ilkokul ()  Ortaokul () Lise ()

2- Babamizin Egitim durumu nedir?

Okuma Yazma bilmiyor ( ) Ilkokul ()  Ortaokul () Lise ()

3- Siz dahil kac¢ kardessiniz?

2() 3() 4() 4’ten fazla ( )

4- Siz ailenizin kacinci cocugusunuz?

5- Anne ve babamiz birlikte mi yasiyor? ( ) Evet

6) Anneniz sag nm? () Evet
7) Anneniz 6z mii, iivey mi? () Oz
8) Babaniz sag mi? () Evet
9) Babamz 6z mii, iivey mi? () Oz

( ) Haywr

( ) Hayir

() Uvey

( ) Hayir

() Uvey

Universite ()

Universite ()
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10)- Sizce ailenizin ekonomik diizeyi nasildir?

Diistik () Orta( ) Yiiksek( )

Ek-2. ERGENLER ICIN SOSYAL KAYGI OLCEGI

Bu bir test degildir. Dogru ya da yanlis cevap yoktur. Biitiin maddeleri
olabildigince igtenlikle cevaplamaya c¢alisiniz. Her bir maddenin altinda yer alan

kutulardan size uygun olani isaretleyin.

Hicbir
zaman
Nadiren
Bazen
Genellikle

Her zaman

1-Baskalarinin 6niinde yeni bir seyler yapmaya c¢ekinirim

2-Arkadaslarimla bir seyler yapmaktan hoslanirim.

3- Bana satagilmasindan tedirgin olurum

4-Tanimadigim insanlarin yaninda utanirim.

5- Sadece ¢ok iyi tanidigim insanlarla konusurum.

6- Yasitlarimin arkamdan benim hakkimda konustuklarimi disiiniiyorum.

7-Kitap okumay1 severim.

8- Bagkalarmin benim igin ne diisiindiigiinden endiselenirim.

9- Bagkalariin benden hoslanmayacagindan korkarim.

10- Cok iyi tanimadigim yagitlarimla konusurken heyecanlanirim.

11- Spor yapmaktan hoslanirim.

12- Bagkalarimin benim hakkimda ne sdyleyeceginden endiselenirim.

13- Yeni insanlarla tanisirken tedirgin olurum.

14- Bagkalarinin benden hoslanmayacagindan endiselenirim.

15- Bir grup insanla beraberken durgunumdur.
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16- Kendi basima bir seyler yapmak hosuma gider.

17- Bagkalarmin benimle dalga gectigini diistiniiyorum.

18- Birisiyle tartismaya girersem onun benden hoslanmayacagindan endise
ederim

19- Hayir derler diye baskalarina benimle bir seyler yapmayi teklif etmeye
¢ekinirim

20- Bazi insanlarin yanindayken tedirgin olurum.

21- lyi tamdim yasitlarimin yanindayken bile utanirim.

22- Bagkalarindan benimle bir seyler yapmalarini istemek bana ¢ok zor
gelir.

(Tekinsav-Siit¢ii ve Aydin, 2007)
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Ek-3. BILISSEL DAVRANISCI YAKLASIMA DAYALI OLARAK
HAZIRLANAN ERGENLERIN SOSYAL KAYGI DUZEYINi
AZALTMA PROGRAMI

Bu program, sosyal kaygi diizeyi yiiksek ancak patolojik diizeyde olmayan
ergenlerin  sosyal kaygi diizeylerini azaltmak amaciyla, arastirmaci tarafindan
hazirlanmistir. Calisma 13-16 yas arasi ergenlere uygulanmistir. Programda yer alan
etkinlikler bilissel davranisc1 yaklasima dayali olarak hazirlanmistir. Biligsel davranisci
yaklasimla, bireylerin kendilerinde sosyal kaygi olusturan mantikdis1 diisiinceleri
tanima ve bu diisiincelere miidahale etme,maruz birakma teknikleri,biligsel yeniden
yapilandirma (atilganlik egitimi) tekniklerinin kazandirilmas1 amaglanmistir. Oturumlar
stiresince, psikolojik danisma teknikleri (empati, saygi,kendini agma,kendini katma,

yiizlestirme, paylasma ve somutlastirma) etkin bir sekilde kullanilmistir.
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. OTURUM
Konu: SOSYAL KAYGININ TANIMI VE TEMEL
OZELLIKLERIi

Oturumun Amaci: Sosyal kaygiy tanima
Kazanimlar: Kaygi ve korku arasindaki farki ve benzerlikleri ayirt edebilir

Sosyal kaygi ile normal kayginin farkini bilir

Sosyal kayginin temel 6zelliklerini soyler
Kullanilan Materyaller: Yaka Karti (Ek-3.1.), Tombala Torbasi Etkinligi(Ek-
3.2), Ben bu Kurallara Uyacagim (EKk-3.3.), Grubun Amaglar1 (Ek-3.4.), Benim
Amacim (EKk-3.5.), Bunlar1 Ben de Yasiyorum (Ek-3.6)
Siirec:
Tanisma etkinliginin uygulanmasi, yaka kart1 (Ek-3.1).grup tiyelerine dagitildiktan
sonra) grup lideri tarafindan verilen (Ek-3.2.)Tombala Torbasi Etkinligi) tiyelere
dagitilir ve etkinlik uygulanir. Tanismadan sonra grubun kurallarin1 tanitan Ben bu
Kurallara Uyacagim (Ek-3.3.) formu {yelere verilir. Grubun kurallar1 da
belirtildikten grubun amaglart ile ilgili bilgi veren Grubun Amaclar1 (Ek-3.4.)
iiyelere verilir ve lyelerin kendi amaglarin1 yazmalart i¢gin Benim Amacim yazili
form (Ek-3.5) iiyelere dagitilir. Herkes amaci ile ilgili bilgi verdikten sonra konuya
somut bir baglangi¢ yapmak i¢in Bunlari Ben de Yagiyorum (EK-3.6.) formu iyelere
dagitilir. Konu somutlagtirildiktan sonra teorik bilgi verilir.
Bilgilendirme- Tartisma-Grup Kurallar (10 dk)
Ik oturumda grup iiyelerine, ¢alismanin amaci, bireyin belirleyecegi kendi amaci
stire¢ ve kurallar hakkinda bilgi verilir.
Oturumlarin yapilacagi yer, giin ve saat hakkinda bilgi verilir.
“Kaygi, Normal Kaygi, Sosyal Kaygi ve Korku” hakkinda grup tyeleri
bilgilendirilir

Tombala Torbasi Etkinligi (35 dk)

Grup lideri ¢alismanin baslayabilmesi i¢in Oncelikle tanigmayir amaglayan bir

etkinlik hazirladigini bildirir. Daha 6nce grup kurallari ile ilgili bilgi verilirken herkesin
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admin yazili oldugu bir yaka kartinin gerektigini sOylemistir. Bu yaka kartlarin1 hazir
bir sekilde grup tliyelerine dagitir. Ancak yaka kartlarinda sadece isim ve soy isim degil
baska kisisel bilgilerin de soruldugunu belirtir. Bu yaka kartlarin1 doldurmadan 6nce
kiiciik bir torbaya herkesin adinin yazili oldugu ve bu torbadan grup lideri dahil
herkesin kura ¢ekecegi, ¢ikan ismin yaka kartindaki 6zellikleri sesli olarak sdyleyecegi
ve ardindan da karta yazacag bildirilir. Ilk olarak grup lideri torbadan bir kisiyi ¢eker
ve uygulama baslar. ilk ad1 ¢ekilen kisi kendisini tanittiktan sonra yeni bir isim ¢eker ve
uygulama tliyelerin tamamiyla yapilir. Daha sonra iiyelerin ortak 6zellikleri varsa bunlar

konusulur (Kulaksizoglu, 2003).

Bilgilendirme: Amag ve Kurallarin belirlenmesi (10dK)
Tim grup iiyelerine yapilacak calismalari muhafaza edebilmeleri i¢in hazir

dosyalar dagitilir. Herkes yaptig1 ev 6devlerini bu dosyada bulunduracaktir.

Uyelerin grupta uyacaklar1 kurallarin yazili oldugu “Ben Bu Kurallara

Uyacagim” Formu dagitilir ve tiim iiyeler tarafindan imzalanir (Kulaksizoglu, 2003).

Grup i¢in belirlenen 4 amag slaytla yansitilir ve buna bagli olarak herkesin

“Benim Amacim” formunu doldurmasi istenir. Doldurulan formlar iizerinde konusulur.

Bilgilendirme: Kaygi, Sosyal Kaygi ve Korku hakkinda teorik bilgi verilir (30
dk)

Kayginin tanim slaytla yansitilir. Kaygi, nedeni bilinmeyen bir sebepten 6tiirti

hissedilen belirsiz korku, endise ve sikint1 ile gosterir(Anthony ve Swinson, 2000).

Normal kaygi tiim insanlarda bulunan dogustan var olan ve belirli bir diizeye

kadar saglikli ve yasanmasi gereken bir (duygudur) durumdur ( Hamarta, 2009).

Sosyal kaygi hakkinda bilgilendirme yapilir. Sosyal kaygist olan kisiler sosyal
ortamlarda konugmay1 baslatamazlar ve goz goze gelmekten korkarlar. Diger kisilere
gore daha az konusurlar, daha uzun siire sessiz kalirlar. Bazen meslekleri geregi bir
toplum Oniinde konusmak zorunda kalsalar rahat goriinebilmek i¢in daha ¢ok ¢aba sarf

ederler.
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Sosyal Kaygi ile ilgili verilen kuramsal bilgiden sonra ¢esitli somut 6rneklerin
yazili oldugu ve iiyelerin yasamasinin muhtemel oldugu 6rneklerden olusan “Bunlari
Ben de Yastyorum” formu, slaytla gosterilir. Sosyal kaygimin temel 6zellikleri yani en
cok hangi durumlarda yasandigi bilgisi verilir. Bu durumlar; Resmi konusma ve
etkilesimler (Cumhuriyet Bayraminda S$iir okuma), Resmi olmayan konugma ve
etkilesimler (Kantinde oturan bir grubun yanina gidip konusma), Kendine giivenli
etkilesimler (Kantinde sirasi alindiginda sirasi igin itiraz etme, ) ve Davranislarin

gozlemlendigi durumlar (Yemek yerken gézlemlenmek).

Korku ve korkunun temel bilesenleri hakkinda bilgilendirme yapilir.  “Ben
artdan korkarim” oOrneginde oldugu gibi korkunun kaynagi bilinir, oysa kayginin
kaynagi belirsizdir. Korku kaygidan daha siddetlidir. Korku daha kisa siirelidir, kaygi

ise uzun siire devam eder (Ciiceloglu, 1996).
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Ek-3.1.YAKA KARTI

TUTTUGUM TAKIM

SOYADIM..............

EN SEVDIGIM RENKLER...............oeiiiieiiiecn.

EN SEVDIGIM MESLEKLER........coiieieieieiaeann,

EN COK DINLEDIGIM MUZIK...........oooviiiii

EN SEVDIGIM SANATCILAR.........ooviiiieiiainnn..
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Ek-3.2. TOMBALA TORBASI ETKINLIiGi

Amag: Gruba katilan iiyeler ve grup liderinin gruba kendini tanitmasi.

Uygulama: Daha 6nceden grup lideri tarafindan tiim tiyelerin sadece adlarinin yazili
oldugu(eger birden fazla ortak adi olan {iye varsa, adi ve soyadi yazili kagitlar)
kagitlar katlanarak tombala torbasinin i¢ine atilir. Bu isimlere grup lideri de dahildir.
Daha sonra grup lideri torbadan bir iiyenin adini ¢eker.

Adi ¢ekilen liye kendisi ile ilgili daha 6nce verilmis olan yaka kartindaki bosluklari
cevaplandirr.

Boylece grup iiyesi yaka kartin1 da kendisi doldurmus olur.

[k ad1 gekilen grup iiyesi kendisini gruba tamttiktan sonra, torbadan bir isim ¢eker ve
konusmasini sonlandirir.

Yeni ¢ekilen kisi kendisini tanitir ve son kisiye kadar etkinlik siirdiirtiliir.

En son kisi de kendisini tanittiktan sonra, tiim iiyeler ve grup lideri yaka kartlarini bu
bilgilere gére doldurup yakasina takarlar.

Bu islemden sonra tanigma etkinligi sonlanmis olur.

(Kulaks1zoglu,2003)
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Ek-3.3. BEN BU KURALLARA UYACAGIM!!!

Bu egitim programinda asagidaki kurallara uyacagima sz veriyorum.
Ad-Soyad:

Tarih:

Imza

1. Zorunlu bir sebep olmadik¢a grup oturumlarina devam edecegim.

2. Grupta yapilan etkinliklere ve grup tartigsmalarina katilacagim.

3.Diger grup tiyeleri konusurken soziinii kesmeyecegim.

4.Grup tartigsmalarinda s6z alarak konusacagim.

5.0turumlar  swrasinda  arkadaslarirmin  kisiligini  zedeleyecek  hitaplarda
bulunmayacagim

6.Verilen ev 6devlerini ve uygulamalar1 yapacagim.

7.Grupta katilimcilarin 6zel yasamlari ile ilgili 6grendigim bir sirr1 egitim bittikten
sonra da bagkalarina anlatmayacagim.

(Kulaks1zoglu,2003)
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Ek-3.4. GRUBUN AMACLARI

1. Sosyal kaygi yasayan ergenlerin sosyal kaygiyla bas etmesini saglama,
2. Sosyal kaygi yasayan, ¢ekingen veya pasif olan ergenlerin atilgan davranmay1

Ogrenmesi.

Ek-3.5. BENIM AMACIM

Bu Gruba Katildiktan Sonra Basaracagim Hedefler

Ad:
Soyad:
Amaglar:
1.

2.

3
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Ek-3.6. BUNLARI BEN DE YASIYORUM

R/
L X4

X/
°

“Otobiis duragina gidiyordum, tam duraga yaklagmistim ki bir otobiis
gecti. Benim binecegim otobiis olup olmadigini anlayamadim. Durakta
yolcular vardi sormak istedim ama konusurken sesim titrer diye

soramadim”.

“Bayramda bize misafirler geldi. Onlar iceri geg¢ip oturduktan sonra,
bayramlasmaya gitmem gerekiyordu. Iceri girdigimde sanki herkes bana

bakiyordu, ayagim takilip diisecegim sandim.”

“Miidiir yardimcisinin odasina tiim cesaretimi toplayip gittim. Ogrenci
belgesi alacaktim. Konusurken hata yaparim diye odanin oniinden geri

dondim.”

“Ailece yemege davet edildik. Orda yemek yerken ellerim titrer diye
gitmek istemedim. Babama da yeni bir 6dev hazirlayacagimi soyledim.

Bu sefer de gitmekten kurtuldum.”

“Cumhuriyet Bayrami’nda siir okuyacaktim. Ama bana sira gelene kadar

iki kez tuvalete gittim. Tam bir aptal gibi hissettim kendimi.”

“Bitisik komsumuzun ogluyla asansére bindik. Eve gittigimde sirtimin

terden sirilsiklam oldugunu fark ettim.”

“Cok sevdigim Cografya dersinde 6gretmenin verdigi ddevi bir tek ben
arastirmistim. Ama sinifin Oniinde anlattirir ve ben de kizarirnm diye
o0devi  hazirladigimi  sdyleyemedim. Bu nedenle parmagimi

kaldirmadim.”

Ev 6devi (5 dk): Grup iyelerinin anlatilanlar dogrultusunda, giinliikk hayatta

karsilagtiklar1 “sosyal kayg1” drneklerini yazip gruba getirmeleri istenir.
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Il. OTURUM
Konu: SOSYAL KAYGININ FiZYOLOJIK BELIRTILERI

Amag: Uyelerin sosyal kaygi yasadiklar1 durumlarda bedenlerinde meydana gelen
gerilmeleri fark etmesi.
Kazanimlar: Uyeler sosyal kayg sirasinda yasanan fiziksel degisiklikleri tanirlar.
Grup iyeleri sosyal kaygi sirasinda yasanan fiziksel degisikliklerle
miicadele edebilmek i¢in gevseme egzersizlerini fark ederler.
Materyaller: Gevseme Egzersizi CD’ si (Ek-3.7), Gevseme Egzersizi Formu (Ek-3.8)
Siireg:
I. Oturum ve ev ddevleri degerlendirilir.(20 dk.)
Grup lyelerinin amaglarinin netlesmesi saglanir.

Uyelerin ev ddevleri degerlendirildikten sonra, Gevseme Egzersizleri CD’ si (Ek-
3.7.) hazirlanir, oturum sonunda da fyelerin evde gevseme egzersizi CD’sini
dinledikten sonra gevseme diizeylerini 1-10 arasinda belirten Gevseme Egzersizi Formu
(Ek-3.8.) tiyelere dagitilir.
Bilgilendirme (20 dk.)
Daha onceki oturumda da tizerinde durulan sosyal kaygi sirasinda yasanan fiziksel
belirtiler tartigilir.
Grup tiyelerine birinci oturumdan itibaren ogrendikleri g6z oniinde bulundurularak
sosyal kaygi sirasinda en fazla maruz kaldiklar fiziksel belirti ile ilgili bilgi alinir.
Uyeler en fazla bagkasinin yaninda yemek yeme sirasinda sosyal kaygmin fiziksel
belirtilerini yasadiklarini bunun sonucunda da kaginma davranist gosterdiklerini
belirtmisglerdir.
Gevseme Egzersizlerinin Dinlenmesi (40 dk)
Grup lideri bu oturumda gevseme egzersizleri dinlenecegine dair bilgilendirme
yaptiktan sonra, gevseme egzersizlerinin oldugu cd dinlenmistir(Tiirk Psikologlar
Dernegi). Her iiye i¢in bu cd birer tane temin edilmistir. Bu uygulamanin evde de

stirdiiriiliip verilen forma uygulanmasi bildirilmistir.
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Ek- 3.7. Gevseme Egzersizi Kasetleri

Ek-3.8. Gevseme Egzersizi Formu

Gevseme Egzersizini Uygulama Siiresi

[lerleme

CD’nin tamami

1- 10 aras1
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I11. OTURUM
Konu: A-B-C KiSILIK KRAMININ TANITIMI-1
DUYGULARIM, DUSUNCELERIM, TEPKILERIM

Amag: Duygu, diislince ve tepkiler arasindaki iligkilere dikkat ¢ekmek ve tepkilerimizi
doguran olaylardan ¢ok, o olaya ait duygu ve diislincelerimiz oldugunu anlatmak
amagclanmaktadir.
Kazanmimlar: Sosyal kaygi sirasinda yasanan tepkilerin altindaki diisiinceleri tanir.
Sosyal kaygi sirasinda yasanan tepkilerin altindaki duygulari tanir.
Siirec:
Ev 6devleri degerlendirilir(15 dk) Uyelerin ev ddevleri ile ilgili yapti§1 caligmalar
konusulur. Herkesin gevseme egzersizi formunu doldurup dosyasina koymasi
hatirlatilir.
Uyelere davranislarmn altinda yatan duygu ve diisiince siiregleri hakkinda bilgi verilir.
Bu siireci anlatmak i¢in Diigsiincem Duygum Tepkim Cizelgesi (Ek-3.9), slaytla
yansitilir. Uyelere duygu ve diisiincelerin davranis iizerindeki etkisi konusunda bilgi
verilmesinin ardindan, Yapilandirilmis A-B-C Modeli (Ek-3.10.) dagitilir. Boylece
tiyelerin Diislincem Duygum Tepkim Cizelgesini somut olarak algilamalarina yardim
edilmis olur. A-B-C kuraminin diger bir basamagi olan duygu kismi hakkinda
bilgilendirme yapildiktan sonra liyelere Duygu Kartlar1 (Ek-3.11) dagitilir ve liyelerden
aldiklar bilgilere bagli olarak duygu kartlarindaki bos yerleri ¢izmleri istenir.Boylece
duygular hakkinda da daha genel bir bilgiye sahip olunmus olur.

Bilgilendirme (30 dk) Uyelere insan davramginin tek basina ortaya ¢ikmadigi, bir
davranigin ortaya cikabilmesi i¢in baska nedenlerinin de olmasi gerektigi bildirilir.
Bunlar davranigin altinda yatan duygular ve diisiincelerdir.

Bir davranisin altinda yatan diisiincelerin 6zellikleri; diistinceler taraflidir ve herkeste
farkl: tepkilere yol agar.

Bir davranisin altinda yatan duygunun oOzellikleri; duygular herkeste aynmidir ve

tarafsizdir
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Tiim iiyelerden sosyal kaygi yasadiklar1 bir olayr hatirlayip gruba anlatmalar istenir.
Uyeler once olayr anlatirlar ve ardindan grupla beraber altinda yatan duygu ve
diistinceleri arastirilar.

Grup lideri “Diisiincem, Duygum, Tepkim” ¢izelgesinin yer aldigi slayt1 yansitir. Bu
ornek Ogrencilerin yasadiklar1 konularla yakindan iligkili oldugu i¢in uzun siire iiyeler
tarafindan incelenir.

Duygu -Diisiince -Tepki iliskisi hakkinda bilgi verildikten sonra sosyal kaygi
sirasinda yaganan tepkilerin altindaki diisiincelerin de kasitli olmadigi, bu diisiincelerin
otomatik oldugu bilgisi verilir. Bunlara akildist inanglar veya olumsuz otomatik
diisiinceler ad1 verildigi belirtilir. Uyelere bu oturumun sonunda olumsuz otomatik
diisiincelerin yazili oldugu bir bilgilendirme sayfas1 verilecegi hatirlatilir.

Uyelere yapilandirilmis A-B-C Modeli  dagitilir.  Uyelerin  sosyal kaygi
yasadiklarinda 6rnek olaylar1 bu formdaki gibi analiz etmeleri i¢in 6dev verilir.

Uygulama (10 dk): Grup iiyelerine “Duygu Kartlar1” dagitilir. Bu kartlardaki bos
kutucuklara herkesin belirtilen duyguyu ¢izmesi istenir. Boylece duygular1 biraz daha
tanimis olacaklardir.

Uyeler ¢izim konusunda yetersiz oldugunu vurgulamis olsalar bile cizdikleri yiiz

ifadelerinden duygunun ¢esidi hakkinda ortak sonuclara ulagmiglardir.

Bilgilendirme Duygularin Yiizdeki ifadesi (15 dk):
Duygular cesitli gruplara ayrilmistir.
1.Uyku, 2.Gerilim, 3.Hosluk-nahosluk 4.Dikkat ve reddetmedir.
Mutluluk belirtileri hos olarak adlandirir.
Hos duygularda dudaklar yukar1 dogru kivrilir, gézler yukar1 dogrudur.
Nahos duygularda ise; dudaklar agsag1 dogru sarkar, gozler asag1 dogru sarkar.
Dikkat durumunda ise; gozlerin biiyiik biiyliik acilmasi, agzin ve burun deliklerinin
acilmasi seklindedir.
Reddetmede gozler, dudaklar ve burun delikleri adeta uyarimi disarida birakmak iizere,
sikica kapanir.

Duygularin Viicutta Olusturdugu Degismeler (15dK):
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« Solunumda farklhilasma: Solunum siklasir ve derinlesir. Nefes alip vermede ya
siklasma ya da azalma goriiliir.

« Kalp carpintisi: Kalp atiglar1 hizlanir, kan dolasim sistemi daha ¢cok kan pompalar.
Nabiz atis1 farklilasir. Ornegin, sokakta yiiriirken, sevdigimiz bir kisiyle aniden
karsilastigimizda hizlandigini goriiriiz.

« Deri tepkileri: Deride elektrik artar. Heyecan halinin en 6nemli ve giivenilir
belirtisidir. Terleme sonucu bedenin distan gelen elektrik akimina direnci azalir.

Kanall1 bez faaliyetlerinde farkliliklar: Agzimiz kurumaya baslar, tiim sindirim sistemi,
tikiiriik bezleri ¢alismasini durdururken ter bezlerimiz ¢alismasini hizlandirir. Ciinkii
amag artan terleme yardimiyla karsilastigimiz acil durumla ilgili olarak artan viicut
1s1sinin dengelenmeye calisilmasidir.

« Diiz kaslarda farkhliklar: Ornegin korku ve dfke aninda gdzbebeginin bilyiimesi,
damarlarin biizlilmesi ve gevsemesi sonucu, bazi organlara kan hiicum eder.

« Kanin seker ve salgisinin degismesi: Bir takim i¢ salgi bezlerinin salgis1 sonunda
kanda adrenalin ve seker orani artar, asit dengesi degisir. Viicutta olusan degisikligin
derecesi heyecanin siddeti ile orantilidir.

« Mide ve bagirsaklarin bozulmasi: Cok duygulanan kisilerde gerek mide, gerekse
bagirsaklarda anormal degisiklikler olur. Sindirimi saglayan salgilar kesilir, istah azalir.
Bagirsaklarin ¢alismasi bile olumsuz etkilenir.

« Kan basinci: Kanin basinci ve viicuda dagilmas: degisir; insan, morlasmaya ya da
sararmaya baslar. Ornegin utandigimiz zaman kizarir, korktugumuz zaman da saraririz.
Siiphesiz ki biitiin bu fizyolojik degisiklikler biz farkinda olmadan ortaya ¢ikar. Ustte
sayilan reaksiyonlarla beraber ortaya ¢ikan yasadigimiz duygusal tecriibe sizin igin
aciktir; biiyiik bir ihtimalle korktugunuzu ifade edeceksiniz.(Ciiceloglu,1997).

Calisma Kagidi :

A-B-C Modeli Calisma Kagidi

Ev odevi: 1.Grup iiyelerinin bir sonraki oturuma kadar yasadiklari sosyal kaygi
orneklerini yazmalari istenir. Bu Ornekleri gruba getirdiklerinde de rol oyunlariyla
canlandiracaklar1 sdylenir.

Ev ddevi: 2.0lumsuz otomatik diisiincelerin listesi grup iiyelerine dagitilir. Orneklerle

beraber basliklarin incelenmesi istenir.
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EK-3.9. DUSUNCEM DUYGUM TEPKIM CIiZELGESI

Diisiincem

Altta yatan diisiince: Siiri heyecandan
unutursam,herkes benim,basarisiz biri oldugumu

distiniir.

Il

Duygum

Altta yatan duygu: Torende ¢ikip siir okuyamam

¢linkii ¢ok utanir ve heyecandan siiri unuturum.

11

Davranisim (Tepkim)

Sonug: Siiri ezberlemedigini sdyleyip, torene

katilmamak.
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Ek-3.10. YAPILANDIRILMIS A-B-C MODELI-1

A B C
OLAY/DURUM DUYGU, DUSUNCE, iC DUYGU, TEPKI
KONUSMA DAVRANIS
Ust kattaki Ofke, kizginlik, Ofke, kizginlik, yiiksek
komsunuzdan giirtiltic | “saygisiz insanlar”, “Bana bu sesle soylenme, sopayla
gelmesi gece uyku yok” asagidan tavana vurma.

Torende ¢ikip siir
okumak.

Kaygi, heyecan, utanma. Ya
okurken sozleri unutursam
“benim basarisiz oldugumu”
diistintirler.

Uziintii, pismanlik.“Kendi
icinden mazeretler bulma,
O0gretmen sorunca
ezberledigi halde
ezberlemedigini sOyleme.

Ogretmenin smifta
sordugu bir soruya,
cevabi bildigin halde
kalkip sdylemiyorsun.

“-Ya soylerken eksik cevap
verirsem, herkes bana giiler.”
“Hem ben kimim ki sinifin
caliskanlar1 dururken cevap
vereyim”.

Pigsmanlik, kizginlik,
iizlintii, ¢okkiinliik.
Sessizce oturup bekleme,
eger 6gretmen zorla
kaldirirsa kalkip sdylemeye
karar verme.

A: Bir olay veya durum.

(Kulaksizoglu, 2003)

B: Bu olaya iligskin genellikle akla aykir1 inaniglar ve i¢ konusmalar, diisiinceler

C: Bu akla aykir1 inamig ve disiincelerin yarattigi, duygular, tepkiler, olumsuz

davraniglar.
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Ek-3.11. DUYGU KARTLARI

KORKU CESARET
HEYECAN KAYGI
_—




MUTLULUK

53
N’

CEKINGENLIK
Hadi bunu da siz ¢izin.

UTANMA

Hadi bunu da siz ¢izin.

HUZUR

GERGINLIK

Hadi bunu da siz ¢izin.

RAHATLAMA

P
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Ek-3.12. AKILDISI DUSUNCELER (OLUMSUZ OTOMATIK DUSUNCELER)
1. Hep ya da Hi¢ Tarz1 Diisiinme: Olaylar, ¢cok iyi-cok kotii gibi iki ugta algilanir.
Ornek: “Yavas dgreniyorum. Ben bir hi¢im, ¢ok basarisizim.”
2.Gelecegi gormek: Kisi sanki bir kristal kiireye bakiyormusgasina, kotii bir sey
olacagina iligkin fikirler sunar. Boyle diisiinen bireyler hep kotii bir seyler olacagina
inandiklar i¢in, karsilarina ¢ikan sosyal firsatlar1 degerlendirmezler ve kaginirlar.
Ornek : “Konusacak hicbir sey bulamayacagim”
3.Felaketlestirme: Birey kendisine sanki her seyin en kotiisii olacakmig gibi, diger
olasiliklar1 géz Oniinde bulundurmadan telkinde bulunur. Birey, her seyin felaket bir
bicimde sonlanacagina inanir ve sanki bu inang¢lar1 dogruymus gibi davranmaya baslar.
Felaketlestirme, isler yolunda girmedigi zaman bunu en koétii bicimde degerlendirmedir.
Ornek:“Hicbir zaman iyi not alamam matematik dersinden” (matematik sinavindan
kotii not alan bir 6grenci).
4.0lumlu olam kiiciimseme:

Olumlu olaylar1 yok sayma veya reddetmeyi ifade eder. Olumlu olaylar1 kiigiimseme.
Kisi, basarilar1 sans eseri meydana geldigine inanir. Kendisinin herhangi bir etkisi
olmadigini diisiiniir.

Ornek: “Smavdan iyi not almam onemli degil. Bunu herkes yapabilirdi.”Basit
derslerden 100 almak marifet degil ki..”

5. Etiketleme:

Kisinin kendisini veya karsisindaki kisiyi bir davranisina dayanarak tutumu hakkinda
bir genelleme yapmak. Etiketleme de yapilan diistinme hatasi kisinin kendisiyle, bir
durumla veya baska birisiyle ilgili duygularini olumsuz bir ifadeyle 6zetlemesidir.

Sosyal anksiyetesi yiiksek olan bireyler, olumsuz etiketlemeyi baskalarindan cok
kendileri icin kullanirlar. Bu etiketler, bireyin dikkatini yaptig1 ya da soyledigi i¢in
hosnut olmadig1 6zel bir durumdan, kendi kisiligi ve karakteri ile ilgili komple bir
olumsuz yargiya c¢ektigi i¢in problemlere neden olur. Genellikle bireylerin kendilerini
su sekilde etiketledikleri goriilmiistiir: Salak, aptal, yetersiz, sikici, akil hastasi,

gerizekali, beceriksiz, igreng, kagik, degersiz, kaybetmeye mahkim
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Ornek:“Anneme yardim edebilirdim. Ben bencil bir insanim.”

7. Filtreleme: (Secici Algilama)

Resmin biitiiniinii gérmek yerine, tek bir olumsuz detaya odaklanmay: ifade eder.
Olumsuz detaya odaklanildiginda kisinin, aslinda pek ¢ok olumlu detay1 iceren resmin
biitiiniinii gdrmesi zorlasir.

Bir durumun segici olarak belli bir ayrintisinin algilanmasi, diger 6nemli 6zelliklerin ise
goz ardir edilmesidir. Geri plandaki olumsuz anlamlandirma nedeni ile olaylarin
genellikle olumsuz detaylar1 algilanmakta, olumlu detaylar gozden kagmaktadir.

Ornek: “Smifta arka siradaki iki &grenci dersle ilgilenmedi. Ben basarisiz bir
ogretmenim.”

8. Akil Okuma

Karsimizdaki kisinin veya kisilerin zihninden gecenleri tahmin etmeye dayanan ve bu
tahminden yola c¢ikarak kesin dogru olarak kabul eden bir diigiince hatasidir.
Eylemlerimiz ve duygularimizi tahmin ettigimiz bu diigiincelere gore sekillendiririz. Ve
karsimizdakinin diisiincesinden emin oldugumuz i¢in bunu kontrol etme, sorgulama
ithtiyact duymayiz.

Ornek:“Bunlar1 onu asagilamak i¢in sdyledigimi diisiiniiyor.”

“Bu dersten bagarimi anlatirsam, hava attigimi diisiinecekler”

9. Asir1 Genelleme

Bireyin, bir tek olaya ¢ok énem vermesidir. Uzerinde ¢ok durulan bu olay genellikle
olumsuz bir olaydir. Kisinin bu olumsuz olaydan birtakim kurallar ¢ikarip, bunu baska
durumlara genellemesidir.

Genellikle bu tiir diisiinceler ve ifadeler i¢inde sik sik “her sey, hi¢ bir sey, her zaman,
hicbir zaman, asla, hep, herkes gibi tanimlamalar geger.

Ornek:“Elime aldigim her seyi berbat ederim, hig bir isi dogru diiriist yapamam.”

10. —meli , - mah yargilar1 (emirler)

Bireyin, kendisine veya baskalarina iligkin nasil davranmalar1 gerektigine iliskin
yargilarinin

bulunmas1 ve bunlarin karsilanmamasinin son derece kotii oldugunu diisiinmesi.
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Insanlar, kendi yasam tarzlarini olustururken bir takim kurallara ihtiya¢ duyarlar. Bu
kurallarin varlig1 6nemlidir de. Diisiince yanlislarina (thinking errors) yol agan, -meli, -
mal1 yargilar1 genellikle ug olanlar veya miikemmeliyetcilikle iligkili olanlardir.

Ornek: “Her zaman dortdértliik davranmaliyim”.

“Kontroliimii hi¢bir zaman kaybetmemeligim”.

Sosyal kaygist yiiksek olan bireylerin kendileri i¢in koyduklari standartlar ¢ogunlukla

cok yiiksektir, bu nedenle gergeklestirilmesi zordur.
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IV. OTURUM
SOSYAL KAYGI SIRASINDA YASANAN OLUMSUZ OTOMATIK
DUSUNCELER

Amag: Sosyal kayginin meydana gelmesinde etkili olan olumsuz otomatik
diistinceler, duygu, tepki etkilesimini fark edebilme

Kazamimlar: Sosyal kaygiya neden olan duygu ve diisiinceleri fark edebilir

Sosyal kaygiya neden olan diisiince hatalarinin 6zelliklerini bilir

Siirec:

Bir 6nceki oturumda verilen ddevler degerlendirilir(20dK).

Ev 6devi olarak verilen 6devler grupta paylasilir. Tiim iiyelerin tepkilerin altinda
yatan duygularin daha iyi kavranabilmesi tiim tiyeler Yapilandirilmis A-B-C Modeli
tizerindeki 6rnek uygulamalar grup ortaminda gozden gegirilir. Uygulamalar verilen
dosyalara yerlestirilir. Daha sonra Olumsuz otomatik diisiinceler grup ortaminda
tartigilir. Sosyal kaygiyr meydana getiren bilesenlerin de yer aldigi Sosyal Kayginin
Olusumu ve Devam Etmesi Formu (Ek-3.13.) grup tiyelerine dagitilir.

Bilgilendirme (50 dk.): 3. Oturumda verilen “Olumsuz Otomatik Diisiinceler”
incelenir. Bu 6rneklere iiyelerin de 6rnekler eklemesi saglanir.

“Sosyal Kayginin Olusumu ve Devam Etmesi Formu” iiyelere dagitilir ve sema
tizerinde dgrenilenler incelenir. Semadaki oklar, oklarin 6zellikleri ve yonleri tanitilir.

Uyelerin A-B-C Modeli iizerinde verilen ve grupta okunan drneklerdeki olumsuz
otomatik diistinceler etiketlenir.

Olumsuz otomatik diisiincelerle ilgili verilen tiim 6rnekler liste halinde tahtaya
yazilir.

Bu uygulamada her 6rnek i¢in her 6grencinin fikri mutlaka alinir. Diisiinceler
yanlis etiketlendigi zaman agiklamasi tekrar verilir.(Orn: Ya hep ya hic tarz1 diisiince
diye etiketleme yerine felaketlestirme yapilirsa vb).

Her Ornegin yanina hangi olumsuz otomatik diisiince oldugu yazilir ve

aciklamasi yapilir.

Ornek Ciimle Etiket
“Bu dersten bagarimi anlatirsam, hava attigimi diistinecekler” Akil Okuma
“Elime aldigim her isi berbat ederim, bir sey beceremem” Asirt Genelleme
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N
EkSLSE. SOSYAL KAYGININ OLUSUMU VE DEVAM ETMESI FORMU
Temel [ Janclar Davramslar
Sosyal kaygi yasanan bir durumda Kacip gitme egilimi, tutuk ve
-Tanimadik insanlarin oldugu yerde giivende olamam. mahgup  davranma,  Oziirler
-insanlar ¢ok acimasiz, hatali davranislar1 hi¢ gormezden gelmezler dileme.
-Bir hata yaparsam insanlar beni kabul etmezler ve yalniz kalirim.
-Sakar biri oldugum i¢in insanlarin yaninda zor duruma diiserim.
Almman duyumlar ||]|>
Bir arkada§ toplant1s3na katilma Olumsuz otomatik diisiinceler 4
-Tanimadik insanlar gorme, Duygular

-Bagka insanlarla tanistirllmak igin
cagrildiginit duyma
-Meyve suyu bardagini masaya
doktiigiinii gdrme,

-Yemek n elimin titredigi/, Yorecekler rezil olacag
-Arkamdal |dedikodumu yapad [klar ve ne kadar apt
oldugumu igiinecekler.

-Arkadagim beni ¢agirdigina pisman olmustur

-Bir daha boyle yerlere gelmeyecegim.

ve sakar

Kaygi,pismanlik,mahgubiyet,
utang, kontrolii kaybetme,
kizginlik

Bedensel belirtiler
Kalp atislarinda  artma,

Sistematik diisiince hatalar:
1.Asir1 genelleme

2 Kisisellestirme

3.Ya hep ya hig

4 Secici dikkat ve bellek

5.Hemen sonuca atlama
6.Kiiciimseme

7.Meli mali larin yer aldig1 kurallar
8.Felaket haline getirme.

terleme, titreme, kizarma,
kaslarda gerginlik, mide
bulantisi, bag donmesi.

(Eren-Giimiis; 2006)
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V. OTURUM
A-B-C KISILIK KURAMININ TANITIMI -2

Amag¢: Olumsuz otomatik diisiincelerin rasyonalize edilmesini saglamak

Kazanimlar: Grup iiyeleri olumsuz otomatik diisiincelerine miidahale eder
Olumsuz otomatik diisiincelerin sagliksiz oldugu tespit edildikten
sonra bu diislincenin yerine yeni ve saglikli bir diisiince getirilir.

Siirec: Uyelerden sosyal kaygi yasadiklar1 6rnekler dinlenir (15dK.).

Bu orneklerle Yapilandirilmis A-B-C Modeli Formu-1 (Ek-3.14) iizerinde
uygulama yapilir (15 dk.). Gruba A-B-C Modeli Formu-2 ( EK-3.15) dagitilir.
Bilgilendirme siirecinden sonra iiyelere Akla Uygun Diigiince Yaratma Formu (Ek-16)
dagitilarak, bu oturumda 6grenilenlerin uygulanmasi i¢in hazirlik yapilmis olur.

Bilgilendirme(50dk): Olumsuz otomatik diisiinceler tekrar gézden gegirilir.

Tahtaya yazilan kisisel ornekler analiz edilir. Bu 6rneklerde yer alan olumsuz
otomatik diislinceler Ornegi veren iiye basta olmak {izere diger iiyelerin de destegiyle
etiketlenir. Bu etiketlemeden sonra yerine yeni diisiince konusulur. Olumsuz otomatik
diisiincelere nasil “miidahale” edilecegi ve yerine yerlestirilecek “yeni diisiince” ile ilgili
bilgi verilir.

Artik tyeler olumsuz otomatik diisiinceleri tanimakta, olumsuz otomatik
diisiincelere nasil miidahale edebileceklerini bildiklerine gore,

Akla uygun diisiince yaratma formu (Ek-3.16) tiyelere dagitilir. Form bir
ornekle doldurulur ve liyelerin bu formu nasil dolduracaklar1 6gretilir.

Ev Odevi (10 dk.): Akla Uygun Diisiince Formu iiyelere dagitilir. Oturum
sirasinda bir tane de uygulama yapilir ve {iyelerin bir sonraki oturuma en son yasadiklari
sosyal kaygi o6rneklerini bu forma islemeleri bildirilir.

Calisma Kagitlar:

A-B-C Modeli Formu

Akla Uygun Diisiince Formu
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Ek-3.14. YAPILANDIRILMIS A-B-C MODELI FORMU-1

A B C
OLAY/DURUM DUYGU, DUSUNCE, iC DUYGU, TEPKI
KONUSMA DAVRANIS
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Ek-3.15. A-B-C MODELI FORMU-2

D) Miidahale

Mantik dis1 inanglarin tespit edilmesi 6zellikle;
-mutlakiyetci( yapmak zorundasin)

-olaylara iligkin facialagtirmalari,

-kendi kendini tahrip eden diisiince ve inanglar tespit
edilir.

“Gergekten herkes mi boyle diisiinecek?”

Ama bagka basarilarimi bilen insanlar var

Herkes her torende siir ezberlemek zorunda degil ki.

E) Yeni Diisiince

Mantik dis1 diisiincelere miidahale ettikten sonra, yeni
davranis kiside yeni duygular olusturur.

“Evet, bu torende siir okumaya cesaret edemedim ama bu
diinyanin sonu degil. Baska etkinliklerimi topluluk

oniinde zaten yapmistim.”
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Ek.3.16 AKLA UYGUN DUSUNCE YARATMA FORMU

A: OLAY/ DURUM B: DUYGU/DUSUNCE | C: TEPKIi/ DAVRANIS | D: DUYGU | E: YENI VE AKLA
IC KONUSMA DUSUNCELERI UYGUN DUSUNCE
IRDELEME
(MUDAHALE)
Okulda toren sirasinda | Sikinti,6fke,”sanki Aglama, smftan c¢kip | Herkes sadece bana | Baska basarillarim da

cikip kalabahk
karsisinda siir okumaya

cesaret edememe.

benden baska herkes
yapardi bunu,
Herkes

bana  giiler

bundan sonra..

gitme.

dikkat etmiyor olabilir.
Cok biiyiik bir sorun

haline mi getiriyorum.

var, bu benim basarisiz
oldugum anlamina

gelmez ki..
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VI. OTURUM
Konu: BENLIK KAVRAMININ OGRENILMESI

Amac: Uyelerin benlik kavrammi tanimasi, kendi benlik kavrami hakkinda
bilgi edinmesi ve benlik kavraminin tiirlerinin 6grenilmesi,

Kazanimlar: Benlik kavrami hakkinda bilgi edinilir

Olumlu ve olumsuz benlik kavramin1 ayirt eder,
Bireyin benliginin bir¢ok bilesenden olustugunu 6grenir.

Siirec:

Ev 6devleri grupta degerlendirilir (30dKk.).

Uyelere bu oturumda benlik kavramu ile ilgili bilgi verilecegi sdylenir. Benlik
Kavrami (Ek-3.17.) ile ilgili kuramsal bilgiler verildikten sonra, benlik kavrami ile
iliskilendirilmek iizere Bilgisayar Kasas1 Etkinligi (Ek-3-17.) verilir. Uyelerin kendi
benliklerini nasil algiladiklarini belirlemek tizere Benlik Kavrami Cizelgesi (Ek-3.18.)
ev 0devi olarak tliyelere dagitilir.

Bilgilendirme (20dk.): Benlik kavrami hakkinda bilgi verilir.

Benlik kavrami agiklandiktan sonra, benligin olumlu yada olumsuz olarak
algilanmasinin gelisimsel stireci hakkinda bilgi verilir.

Bunlarla beraber benligin tek bir 6zelliginden dolayr kisinin olumlu ya da
olumsuz benlige sahip oldugu sonucu ¢ikmaz. Her bireyde pek cok o6zellik yer
almaktadir. Bunlarin bir kismi olumlu, bir kismi olumsuzdur. Cesitli olumlu 6zelliklere
sahip olmamak kisinin topyekun olumsuz bir benlige sahip oldugu anlamina gelmez.
Burada olumsuz otomatik diisiincelerden “Ya Hep Ya Hi¢ Tarz1 Diisiinme” hatas1 tekrar
ornek olarak verilir.

Uygulama (30dk.):“Uyelerle Bilgisayar Kasas1 Etkinligi” oynanur.

Bu etkinlikte bir bilgisayar kasasinda olan programlarin adlar1 ve ozellikleri
halkinda konusulur.

Yapilandirilmis etkinlik formu slaytla yansitilir (Ek-3.17.).

Uyelerin verdigi 6rnekler de bu forma eklenebilir.

Benlikle baglantis1 kurularak etkilesim siirdiiriiliir.
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Ev Odevi (10dK.):

Bir sonraki oturumda iiyelerden sosyal kaygi yasadiklari durumlar1 6rnek olarak
gruba getirmeleri istenir.

Benlik Kavrami Cizelgesi liyelere verilir. Herkesin bu ¢izelgede kendisine uyan

maddeleri isaretlemesi istenir

Ek-3.17. BENLIK KAVRAMI:

Benlik kisinin kendi evreninin merkezidir. Bireyin ¢evreyle etkilesimi sonucu
gelisen benlik kavrami ben olarak nitelendirilen her seyi i¢ine alir.

Benlik kavrami yakin ¢evreden (anne, baba, kardes, akraba, 6gretmen, akranlar
v.s)alinan  geribildirimler ve kisinin kendisine ve davranislarina iliskin
degerlendirmeleri ile bigimlenir.

Benlik kavrami kisinin kendisine yonelik tutum ve davranislarla ifade edilen,
kisisel degeri hakkindaki yargisidir. Kisinin kendisinin ne oldugu sorusuna verdigi
kendi yanitidir. Bireyin degerleri, idealleri, duygulari, tutumlar1 gibi biitiin nitelikleri
igerir ve kisiler arasi iligkilere damgasini vurur (Y 6riikoglu,1993).

Erken ¢ocukluk ve ergenlik doneminde alinan geribildirimlerin olumlu ya da
olumsuz olusu, davramiglarin ve kisisel oOzelliklerin olumlu ya da olumsuz
algilanmasinda en 6nemli belirleyicilerdir.

Cevreden aldigimiz cesaretlendirici, olumlu geribildirimler kendimize daha ¢ok
giivenerek davranmamiza;

Olumsuz geribildirimler ise bagaramayacagimiza ya da yetersiz oldugumuza
inanip ilgili davranig1 basarili olacak bigimde devam ettirmede isteksiz davranmamiza
neden olmaktadir.

Benlik kavrami da, siirekli olarak ¢evreden alinan yeterli ya da yetersiz, sevimli
ya da sevimsiz, zayif ya da gii¢lii oldugumuza iligkin bu geribildirimlerden beslenir.

Benlik kavrami, bireyin “ ben” olarak nitelendirdigi her seydir.

Benimiz gesitli 6zellikleri barindirir. Bunlar;

1.Fiziksel Goriinim
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2.Bagkalari ile Iliskiler
3.Kisilik
4. Baskalar1 Beni Nasil Gortir?
5.0kul Basarim

6.Giinliik islerde Basariniz
7.Zihinsel Isleyis

8.Duygusal iliskiler

(McKay ve Fanning, 2006)
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Ek-3.18. BILGISAYAR KASASI ETKINLIGI

Amag: Insanda varolan bazi &zelliklerin olumsuz olabilecegi ama bunun tiim
benlige genellenmesinin ¢ok dogru bir sonu¢ dogurmayacagidir.

Uygulanisi:

Uyelerden bir bilgisayar programinin adin1 sdylemeleri istenir.

Windows

Xp

Vista

Virlis programlari(Avast,Eset,Caspersky,Norton... )

Oyun programlari,

Yazic1 programlari,

Internet programlari,

Her iiyenin bir bilgisayar programi adi sdylemesi istenir,

Uyelerden bu programlardan bir tanesi olmasaydi ne olurdu? diye sorulur.

Bu programlardan bir veya birkacinin eksik olasinin bilgisayardan alinacak
verimi diigiirecegi

Ancak; bilgisayarin ¢aligmasina engel olusturmayacagi vurgulanir.
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Ek-3.19. BENLIK KAVRAMI CiZELGESI

oLUMLU OLUMSUzZ
Iri kahverengi gozler Dislek
Koyu renk, dalgali sa¢ Sisman/zay1f
1.Fiziksel
Bugday tenli, Kisa boylu
Goriiniim
Piiriizsiiz cilt, Sivilceli yiiz
Kambur

Yasina uygun giyinince giizel goriinen,

Yabancilarla beraberken tedirgin,

Sicak,
Asirt kabullenen sonradan kirilan,
Samimi, Isteklerini dile getiremeyen,
Hosgoriil, Sinir koyamayan,
2.Bagkalari ile Lo .. .
fliskiler Iyi bir dinleyici, Hay1r diyemeyen,
Koruyucu, Arkadaglara kars1 ikiytizli davranan,
Sosyal iligkileri iyi,
Arkadas Edinebilen, eglenceli, Kendinden giigsiizlere kars1
Iyi iletisim kurabilen dirdirer ve saldirgan
Sorumlu, Yalnizliktan nefret eden
Esprili Basgkalarinin sirlarini anlatan
o Acik yiirekli, Istedigi olmayinca surat asan
3.Kisilik Dost Kimi zaman sinirli
is vapmavi cok seven Baskalarin1 memnun etmek igin asiri
3 yapmayl ¢ cabalayan
Olumlu,/ sicak Unutkan
Basarili Dikkatsiz,
4.Baskalar1 Beni . <
Nasil Goriir? Komik Dagmik
Gigli Alingan
Ozgiir/Bagimsiz Bilgisiz
Diizenli 6dev yapan Basarisiz
Derse zamaninda gelen Odev yapmayan
Derse katilmayan

Basarisiz olunca hatay1 baskasinda
arayan
Plansiz hareket eden

Yapilacak igleri siirekli erteleyen

5.0kul Basarim Anlamadig1 konulari sorabilen
Ko6tii not alinca nedenini arastirabilen
. glig1 ile ilgil
6.Giinliik Islerde - S%g.lgl e erenet
Islerini hizl1 ve iyi yapan
Basariniz —
Hargligini planli harcayan

Harcamalarinda bilingsiz

7.Zihinsel isleyis

Yeni bilgiler edinmeyi seven

Tartigma konularinda berbat

Pratik zekal

Giincel olaylardan habersiz

Olaylarin nedenlerine merakli

Yaratic1 olmayan

Karsi cinse ilgi duyan

Cogunlukla karsi cins tarafindan red

8.Duygusal
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iliskiler

edilmis hisseden

Karsi cinse ilgi gostermekten ¢ekinmeyen

Cekingen

Duygusal iligkilere rahatlikla
baglayabilen

Duygusal iliski baslatmaktan korkan

(McKay ve Fanning, 2006)

Ev édevi: Ogrencilerin benlik kavramu ¢izelgesini evde doldurmalari istenir.

Sosyal kaygi yasadiklar1 durumlar1 6rnek olarak gruba getirmeleri istenir.
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VIil. OTURUM
Konu: OLUMLU BENLIK KAVRAMININ ANLATILMASI

Amag: Benlik kavrami ¢izelgesinde yer alan olumlu kavramlarin 6grenilmesi
Uyelerin olumlu benlik kavrami gelistirmeleri,

Kazammlar: Uyeler benlik kavrami cizelgesinde yer alan olumlu kavramlar
hakkinda bilgi sahibi olur ve tiyeler olumlu benlik gelistirebilir

Siirec:

Ev Odevleri grup i¢inde degerlendirilir (20 dk.):Benlik kavrami ¢izelgesine
isaretlenen Ozellikler ve eklenen Ozellikler konusulur. Tim iyeler kendilerinde
gordiikleri ve isaretledikleri ozellikleri gruba anlatirlar. Gruba katilan tyeler agirlikli
olarak olumsuz 6zelliklerini isaretlemistir.

Bir 6nceki oturumda tiyelere dagitilan Benlik Kavrami Cizelgesi (Ek-3.19.) grup
ortaminda incelenir. Algilanan benlik kavramindan yola ¢ikilarak olumsuz benlik
kavraminin yerine olumlu benlik kavramlarini yerlestirmek iizere Ug Siitun Teknigi
(Ek-3.20.) tiyelere ogretilir.

Bilgilendirme ve Uygulama (60dk.): Uyelerin bu ipucunu vermelerinin ardindan,
herkese olumsuz benlik algilari ile bas etmelerine yardimci olacak Ug Siitun Teknigi’
nin yazili oldugu formlar dagitilir. Bunun diismanlari olan “Olumsuz Benlik Algilarini”
cozecek olan formiil oldugu belirtilir.

1. Siitun: Benlik Bildirimleri: Benlik kavrami c¢izelgesinde yer alan olumsuz
ozelliklerle ilgili diisiinceler gruba soylenir.(Orn: Gegen hafta Edebiyat Ogretmenim
benden siir ezberlememi istemisti. Henliz ezberlemek icin vaktim olmadi. Ama bunu
ogretmenim nerden bilsin, benim iglerimi erteleyen birisi oldugumu diislinecek.
Basarisiz biri oldugum ortaya ¢ikacak. Artik bu 6gretmen bana hi¢ glivenmez)

2. Siitun: Bozukluklar (Olumsuz Otomatik Diisiinceler): Daha once 6grenilmis olan
olumsuz otomatik disiincelerin yazili oldugu kagitlar c¢ikarilir ve tanimlamalar
yapilir(6rn: Zihin okuma, miikkemmeliyetgi davranis, Asir1 genelleme).

3.Siitun: Kars1 Cikislar: Yapilan mantik hatalarina karsilik diizeltmeler yapilir. Karsi
cikislar yazilir(Basari bir tek olayla ol¢giilmez, siir ezberlemekle basar1 6l¢iilmez. Hem

bircok isim arasinda vaktim olmadi ezberlemeye, ben ugrastim.
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Edebiyat 6gretmenim bu olayda hayal kiriklig1 yasamis olabilir ama bir daha 6dev
vermemesi i¢in neden olamaz).

Ev o6devi (10 dk.): Grupta yapilan orneklerden sonra, herkesin benlik
cizelgesinde yer alan olumsuz Ozelliklerini algilamalar1 ile ilgili olarak “3 siitun
teknigini” uygulamasi istenir

Bundan sonra uygulamalarda bu teknigin ¢ok etkili olacagi bildirilir.
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Ek-3.20. UC SUTUN TEKNIiGi

Benlik Bildirimleri

Bozukluklar

Kars1 Cikislar

Gegen hafta Edebiyat Ogretmenim
benden siir ezberlememi istemisti. Hentiz
ezberlemek icin vaktim olmadi.Ama
bunu 6gretmenim nerden bilsin, benim
islerimi  erteleyen Dbirisi  oldugumu
diistinecek.Basarisiz biri oldugum ortaya
¢ikacak. Arttk bu Ogretmen bana hig

glivenmez)

*Zihin okuma,

*Miikemmeliyet¢i davranis.

*Asir1 genelleme

Basar1  bir tek olayla
Olciilmez, siir ezberlemekle
basar1 Olgiilmez.Hem bir¢ok
isim arasinda vaktim olmadi
ezberlemeye, ben ugrastim.
Edebiyat ogretmenim bu
olayda hayal kirikligr
yasamig olabilir ama; bir
daha 6dev vermemesi igin
neden olamaz.

(McKay ve Fanning, 2006)
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VIIl. OTURUM
Konu: OLUMLU BENLiK KAVRAMININ ANLATILMASI

Amag: Olumsuz benlik 0Ozelliklerinin yerine olumlu benlik 6zelliklerinin
yerlestirilmesi,

Kazamimlar: Uyeler olumsuz benlik 6zelliklerini tanir

Olumsuz benlik 6zellikleri ile miicadele edebilir.

Siirec:

Ev odevleri grupta degerlendirilir (20 dk.). Grup iiyelerinden daha Onceki
oturumda Benlik Kavrami Cizelgesinde (Ek-3.19.) isaretledikleri olumsuz benlik
kavramlarmin tamamu ile ilgili Ug¢ Siitun Teknigini (Ek-3.20.) uygulamis olmalart
beklenmektedir. Tiim iiyelerin doldurduklari bu formlar1 grupla paylagmalari saglanir.
Bu uygulamalardan sonra Yeni Benlik Cizelgesi tiyelere dagitilir(Ek-3.21.).

Bilgilendirme ve Uygulama (60 dk): Grup iyeleri benlik kavrami
cizelgesindeki olumlu 6zelliklerini listelerler.

Olumsuz 6zelliklerin algilamasinin olumlu 6zellikleri de golgeledigi ve toptanci
ben kavraminin gelistigi vurgulanir.

Uyelerden tabloya yazdiklar1 olumsuz dzellikleri ve kars1 ¢ikislardan sonra elde
edilen diisiinceleri listelemeleri istenir.

Uyelerden o6ncelikle “Benlik Kavrami Cizelgesi’ndeki (Ek-3.19.) olumlu ve
olumsuz benlik kavramlarini tekrar gozden gegirmeleri saglanir.

Ardindan “U¢  Siitun Teknigi” (Ek-3.20.) uygulanarak; olumsuz benlik

kavramlarindan olumlu benlik kavramlarinin oldugu “Yeni Benlik Cizelgesi’ne gecilir.
Ev odevi (10 dk.): Grup iyelerinden, giinlik hayatlarinda bir gruba girerken, bir

toplulukta konusurken veya karsi cinsten birisiyle sohbet ederken neler yasadiklarini not

etmeleri istenir.

112



Ek- 3. 19.BENLIK KAVRAMI CiZELGESI

OoLUMLU OLUMSUZ
Iri kahverengi gozler Dislek
Koyu renk, dalgali sag Sisman/zay1f
1.Fiziksel
Bugday tenli, Kisa boylu
Goriiniim
Piirlizsiz cilt, Sivilceli yiiz
Yasina uygun giyinince giizel goriinen, Kambur
Yabancilarla beraberken tedirgin,
Sicak,
Asir1 kabullenen sonradan kirilan,
Samimi, Isteklerini dile getiremeyen,
Hosgortili, Sinir koyamayan,
2.Baskalan ile s .. :
fiskiler Lyi bir dinleyici, Hayir diyemeyen,
Koruyucu, Arkadasglara kars1 ikiyiizli davranan,
Sosyal iligkileri iyi,
Arkadag Edinebilen, eglenceli, Kendinden giigsiizlere kars1
fyi iletisim kurabilen dirdirer ve saldirgan
Sorumlu, Yalnizliktan nefret eden
Esprili Baskalarinin sirlarini anlatan
. Acik yiirekli, Istedigi olmayinca surat asan
3.Kisilik Dost Kimi zaman sinirli
is vapmavi cok seven Baskalarini memnun etmek igin agirt
3 yapmay ¢ cabalayan
Olumlu,/ sicak Unutkan
Basarili Dikkatsiz,
4.Baskalar1 Beni . -
Nasil Goriir? Komik Dagimik
Giigli Alingan
Ozgiir/Bagimsiz Bilgisiz
Diizenli 6dev yapan Basarisiz
Derse zamaninda gelen Odev yapmayan

Derse katilmayan

Basarisiz olunca hatay1 bagkasinda
arayan
Plansiz hareket eden

5.0kul Basarim Anlamadig1 konular1 sorabilen
Kotii not alinca nedenini arastirabilen
. gligi ile ilgil
Basariniz 31 © Y1 yap

Yapilacak isleri siirekli erteleyen

Hargligini planli harcayan

Harcamalarinda bilingsiz

7.Zihinsel isleyis

Yeni bilgiler edinmeyi seven

Tartigma konularinda berbat
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Pratik zekali

Giincel olaylardan habersiz

Olaylarin nedenlerine merakli

Yaratict olmayan

8.Duygusal
Hiskiler

Karsi cinse ilgi duyan

Cogunlukla karsi cins tarafindan red
edilmis hisseden

Karsi cinse ilgi gostermekten ¢ekinmeyen

Cekingen

Duygusal iliskilere rahatlikla
baslayabilen

Duygusal iliski baslatmaktan korkan

(McKay ve Fanning, 2006)
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Ek-3.20. UC SUTUN TEKNIGi

Benlik Bildirimleri

Bozukluklar

Kars1 Cikislar

Gegen hafta Edebiyat Ogretmenim
benden siir ezberlememi istemisti. Heniiz
ezberlemek igin vaktim olmadi.Ama
bunu &gretmenim nerden bilsin, benim
islerimi  erteleyen Dbirisi  oldugumu
diistinecek.Basarisiz biri oldugum ortaya
cikacak . Arttk bu Ogretmen bana hig

giivenmez)

*Zihin okuma,

*Miikemmeliyetci davranis.

*Asirt genelleme

Basar1 bir tek olayla
Olgiilmez, siir ezberlemekle
basar1 Olgiilmez.Hem bir¢ok
isim arasinda vaktim olmadi
ezberlemeye, ben ugrastim.
Edebiyat Ogretmenim bu
olayda hayal kirikligt
yasamig olabilir ama; bir
daha odev vermemesi igin
neden olamaz.
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Ek-3.21. YENI BENLIK CiZELGESI

Olumsuz Benlik Kavram

Kars1 Cikistan Sonraki Benlik Kavram

Dislegim ve sivilceli bir yiiziim var.
Bundan dolay1 da siirekli kars1 cins beni

red ediyor.

Evet dislerim biraz disa ¢ikik ama,
insanlarin diglerini belirginlestirmek igin
ugrastiklart bu donemde kendimi sansh
hissedebilirim. Sivilcelerim yogunlagmis
beslenmem ve cilt

dikkat

olabilir ama

temizligime etmem  isimi
kolaylastiracaktir. Bu sorunlar bu kadar
basit olduguna gore red edilmemin baska

nedenleri olabilir.

Alingan  bir kisiligim oldugu i¢in

arkadaslarim bana sakalar yapinca her

zaman ¢ok kiziyorum.

Oncelikle her zaman kizmiyorum, sadece

bazi1 sakalara kiziyorum. Bu benim
kisiligimle ilgili degil, baz1 arkadaslarimin

isi abartmig olmasiyla ilgili olmali.
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IX. OTURUM
Konu: SOHBET BASLATMA VE SURDUREBILME BECERISI EDINME-1

Amacg: Kisinin tanimadigi bir grupta kendi diisiincelerini ifade edebilmesi,
Kazamimlar: Uyeler tanimadiklar1 bir grupta diisiincelerini dile getirebilir
Tanimadig1 bir kisinin adini1 sorabilir
Tanigtig1 kisinin adini unutunca tekrar sorabilir.

Siireg:
Ev odevleri grupta paylasihr(20dk). Uyelerin Yeni Benlik Cizelgelerini (Ek-3.21.)
grupla paylagmalar1 saglanir.
Uyelerin olumsuz benlik kavramlari ile miicadelede kaydettikleri gelismeler iizerinde
durulur. Yeni bir konuya gecildigi liyelere bildirilir ve Benim de Bir Fikrim Var (Ek-
3.22.). Uyelerle bu etkinlik uygulandiktan sonra, sosyal kaygi ile ilgili yasadiklari
gelismeleri takip edebilmeleri igin “Biligsel Yeniden Yapilandirma Pratik Formu (Ek-
3.23.) ve lyelerin bu uygulamalar sirasinda bedenlerinde yasananlari yazmalari igin
Sosyal Kayg1 Sirasinda Bedenimde Yasananlar Formu”(Ek-3.24.)  dagitilir ve giinliik
hayatta uygulamalar yapip bu forma islemeleri sdylenir.
Uygulama(40dk.): Benim de bir fikrim var etkinligi slaytla tahtaya yansitilir. Grup
ikiye boliniir. Etkinlikteki roller iyelere paylastirilir. . Grubun sohbet etmeye
baslamasi saglanir. Bu arada gruptaki goniilliillerden birisi biraz grubun disinda durur.
I.gruptaki 5 kisi katsay1 sorununu tartigirken, 3 goniillii iiye bu sorunun lehinde, 2 {liye
de aleyhinde konusur. Grubun disinda duran iiye bir siire sonra gelir ve kendisini tanitir.
Gruptakiler de kendilerini tanitirlar. Daha sonra konusma devam ederken, grubun
disindan gelen kisi grup iyelerinden biriyle karsilikli tartisirken iiyenin adim
unuttugunu soyler ve 6ziir dileyerek adini sorar.

Ikinci grup ¢alismasina grup lideri de katilir ve etkinlik tekrar uygulanr.

Uyelere bu tiir bir durumla hi¢ karsilasip karsilasmadiklari sorulur. Eger

karsilastilarsa ne yasadiklar1 sorulur.
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Uyelere bu uygulamadan sonra “Bilissel Yeniden Yapilandirma Pratik Formu (Ek-
3.23.) ve Sosyal Kaygi Sirasinda Bedenimde Yasananlar Formu”(Ek-3.24.) dagitilir.

Grupta etkinlik sirasinda yagsananlarin bu forma islenmesi istenir.

Ev Odevi(10 dk): Bir okul yéneticiyle, bir 6gretmenle, bir esnafla veya bir biiyiikle

bir konunun tartigilip ve yukaridaki forma gore 6dev yapilmast istenir.

Ek- 3.22.BENIiM DE BiR FiKRiM VAR!

Kantinde bir grup 6grenci oturuyor. Siz de kantinde bir masada oturuyorsunuz.
Kantindeki grup, yliksek sesle ortaggretimdeki katsay1 sorununu konuguyor.
Gruptan bazilar1 bu durumdan rahatsiz olduklarini sdylerken, bazilari da bu
konunun kimseye zarar vermedigini soyliiyor.
Siz de bu konudan rahatsiz olanlardansiniz. Simdi;
Grubun yanina gidip selam verin ve kendinizi tanitin.
“Benim De Bu Konuda Bir Fikrim Var” diye konuya girmek istediginizi bildirin.
Daha sonra konusurken karsinizdaki kisiye adiyla hitap etmek istiyorsunuz ama
adin1 unuttunuz.
O kisiye adin1 unuttugunuzu soyleyip, tekrar adini sorun.
Bu sohbet stiresince sosyal kaygi ile ilgili 6zelliklerinizi gbzden geg¢irmeyi

unutmayin..
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Ek-3.23. BILISSEL YENIDEN YAPILANDIRMA PRATiK FORMU

1)Diisiincelerin 2)Diisiince hatalarin;
*Ya hep, yahi¢ ()
*Zihinsel siizme, ()
*Zihin okuma,()
*Duygusal sebep bulma,()
*Etiketleme,()

*Meli, mal1 diigtince tarzi,( )

*
*
*

*

3) Duygular (Yukaridaki diisiinceleri yasarken yasadigimiz duygular hangileriydi).
() Kaygil ( ) Morali bozulmus () Sinirli ( ) Utanmis ( ) Uzgiin
( )Kizmis () Sikilmig ( ) Tiksinmis

4) Karsi ¢ikislar
Olumsuz etkilenmemi gerektiren bir durum var m1?
Daha kotii ne olabilirdi?

Ben kotii niyetli bir davranista bulundum mu?

5) Mantikh cevaplar.

Kars1 cinsten ya da hi¢ tanimadigim kisilerle diisiincelerimi paylasmam kotii bir sey
degil,

Sohbet esnasinda bazen ailemizden birine bile yanlis hitap edebiliriz

Onemli olan konu hakkinda uzlasmak ve fikir aligverisinde bulunmak, diger konular

sadece kii¢iik ayrintilar.

6) Bu duygu ve diisiinceler (sosyal kaygi) sirasinda bedeninizde ne gibi
degisiklikler oldu?( Sosyal Kaygi Sirasinda Bedenimde Yasananlar Formu

eklenir).

(Hayes ,2006)
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Ek-3.24. SOSYAL KAYGI SIRASINDA BEDENIMDE YASANANLAR FORMU

Kalp carpintisi

Bas donmesi

Mide bulantist

Nefes alamama hissi

Bogazda yumru hissi

Titreme (el, diz)

Bas agrisi

Gogiis sikigmasi

Gogiis agrist

Kulak ¢inlamasi

Nefes darlig1

Diyare (ishal)

Yiiz / kulak kizarmasi

Urperme
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X. OTURUM
Konu: SOHBET BECERISI BASLATMA VE SURDUREBILME BECERISI
EDINME-2

Amag: Bir konuda sohbet baslatma ve siirdiirebilme becerisini gelistirme
Kazamimlar: Uyeler bir konusma sirasinda, baska bir konuya gegis yapabilir,

Yeni bir konuda grubu yonlendirebilir
Siireg:
Ev odevleri grupta paylasihir(20 dk.)
Uyelerin, doldurduklar1 “Biligsel Yeniden Yapilandirma Pratik Formu” (Ek-3.23.)
grupta degerlendirilir. Uyelerin sorun yasadiklar1 konular tekrar gdzden gegirilir.
Uyelerin Bilissel Yeniden Yapilandirma Formu ve Sosyal Kaygi Sirasinda Bedenimde
Yasananlar Formu’ nu (EK-3.24.) ¢ok iyi anlayip anlamadiklar1 gézlemlenir. Ciinkii
yeni oturumda da 6rnek bir uygulamanin yapilacak ve biligsel yeniden yapilandirma
formunun 6ziimsenmesinin yeni etkinlikten sonra da doldurulacag: bildirilir. Bu
oturumda yeni bir etkinlik olan Hata m1 Yaptim? ( Ek-3.25.) etkinligi uygulanir.
Uygulama(60dk): “Hata M1 Yaptim Etkinligi” slaytla tahtaya yansitilir.
Uyeler 5 ve 6 kisilik gruplara ayrilir. Etkinligi uygulamalari belirtilir.
Etkinlik uygulanirken, gruptan birisinin farkli bir konuya ge¢mesi ve tiim dikkatlerin o
kisginin iizerine yogunlagmasindan sonra “Biligsel Yeniden Yapilandirma Formu” (Ek-
3.23.), grup liderinin de yardimiyla doldurulur.
Birinci uygulama ornekte yapilandirilmistir. Ancak diger 6rneklerin tiyeler tarafindan
etkinlik sirasinda tiretilmesi saglanir ve her iiye i¢in grupla beraber “Biligsel Yeniden
Yapilandirma Formu” tekrar doldurulur.
Bu etkinlik sona erdiginde, her liyenin dosyasinda hazirlanmis bir “Biligsel Yeniden
Yapilandirma Formu ve Sosyal Kaygi Sirasinda Bedenimde Yasananlar Formu”
bulunur.
Ev Odevi(10dk.): Uyelerden bir sonraki oturuma kadar, sohbet becerileri baslatma ve

siirdiirme konusunda girisimlerde bulunmalari, sonuglar1 konusunda “Biligsel Yeniden
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Yapilandirma Pratik Formunu” ve “Sosyal Kaygi Sirasinda Bedenimde Yasananlar”

listesini isaretlemeleri sOylenir.

Ek-3.25. HATA MI YAPTIM

Uyeler 5’er kisilik gruplara ayrilir.
Her gruba 6rnek bir konu verilir. Bu 6rnek konuyla ilgili konusmalar1 s6ylenir.

e Ornek konu: Grup iiyelerinden kiz ogrencilerin akademik basar1 hakkinda
konusmalar1 sdylenir. Grup bu konuyu konusurken, iiyelerden birisinin ilgisiz
bir konuya atlamasi soylenir.(6rnek: Kantindeki yiyecek cesitlerinin az olmast).
llgisiz konuya gecen kisiye herkes dikkatini verir ve sorgulayici bir tarzda
yiiziine bakar.

Not: Tlgisiz 6rnegi 5 kisilik grupta isteyen herhangi bir iiye verebilir.

Biligsel Yeniden Yapilandirma Pratik formu doldurulur.

*QOrnek Konu: Ogrencilerden okulda hijyen ile ilgili konusmalar1 sdylenir. Okulda

hijyen ile ilgili konu konusulurken;

Yine tyelerden isteyenler; evde hijyen, okulda hijyen, pansiyonda hijyen gibi

baglantili konularla konusmay siirdiirmeleri istenir.

Dikkatler konusan kisinin lizerinde oldugunda kisinin ne hissettigi sorulur.

Uyelerden konu degistirirken viicutlarinda meydana gelen degisiklikleri

isaretlemeleri istenir.
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Ek-3.23.BILISSEL YENIDEN YAPILANDIRMA PRATIK FORMU

1)Diisiincelerin 2)Diisiince hatalarin;

*Ya hep, yahi¢ ()
*Zihinsel siizme, ()
*Zihin okuma,()
*Duygusal sebep bulma,()
*Etiketleme,()

*Meli, mah diisiince tarzi,( )

*
*
*

*

3) Duygular (Yukaridaki diisiinceleri yasarken yasadiginiz duygular hangileriydi).

() Kaygili ( ) Morali bozulmus () Sinirli () Utanmis () Uzgiin
( )Kizmis () Sikilmis ( ) Tiksinmis

7) Karsi cikislar
Olumsuz etkilenmemi gerektiren bir durum var m1?
Daha kétii ne olabilirdi?

Ben kotii niyetli bir davranista bulundum mu?

8) Mantikh cevaplar.

Kars1 cinsten ya da hi¢ tanimadigim kisilerle diisiincelerimi paylasmam kotii bir sey
degil,

Sohbet esnasinda bazen ailemizden birine bile yanlis hitap edebiliriz

Onemli olan konu hakkinda uzlasmak ve fikir alisverisinde bulunmak, diger konular

sadece kii¢iik ayrintilar.

9) Bu duygu ve diisiinceler (sosyal kaygi) sirasinda bedeninizde ne gibi
degisiklikler oldu?( Sosyal Kayg:1 Sirasinda Bedenimde Yasananlar Formu
eklenir).

(Hayes ,2006)
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Ek-3.24. SOSYAL KAYGI SIRASINDA BEDENIMDE YASANANLAR FORMU

Kalp carpintisi

Bas donmesi

Mide bulantist

Nefes alamama hissi

Bogazda yumru hissi

Titreme (el, diz)

Bas agrisi

Gogiis sikigmasi

Gogiis agrist

Kulak ¢inlamasi

Nefes darlig1

Diyare (ishal)

Yiiz / kulak kizarmasi

Urperme
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XI. OTURUM
Konu: SOSYAL CEVRE FARKINDALIGI DINLEME VE HATIRLAMA
Amac: Sosyal kaygi yasayan bireylerin sosyal kaygi yasadiklari sirada saglikli bir
dinleme ve hatirlamanin gerceklesip ger¢eklesmediginin fark edilmesi
Kazamimlar: Uyeler iletisim sirasinda meydana gelen dinleme ve hatirlama olaylarini
fark ederler,
fletisim sirasinda gosterdikleri bedensel tepkileri fark ederler.
Siireg:
Ev 6devleriyle ilgili yapilan galismalar grupla paylasilir (20 dk). Uyelere bu oturumda
dinleme becerileri ile ilgili bilgi verilir. Daha sonra da Dinleme ve Hatirlama
Becerilerini Gelistirme (Ek-3.26.)ile ilgili uygulamalar yapilir.
Bilgilendirme(30):
Ogrencilerin davramist gergeklestirirken yasadiklart soysal kaygi ile ilgili fiziksel
belirtiler ve bu belirtilerin oranin1 yazmis olmalar1 beklenir. Grupla paylasilir.
Olumsuz diisiincelerin kaygiy1 nasil tetikledigi tizerinde tekrar durulur.
Grup liyelerine uygun dinleme becerileri ile ilgili bilgi verilir.
Uygun dinleme becerileri.
-Uygun g6z kontag1 kurmak,
- Uygun beden dili kullanmak,
-Dikkatin iletisim kurulan kisiye verilmesi

-Dikkatin konuya yogunlastirilmasi

Sosyal kayg1 yasayan bireyler sosyal olarak kendilerini giivende hissetmedikleri zaman
girdikleri iletisimden gerekli verimi elde edemezler.

Iletisim sirasinda karsidaki kisinin yiiziine dogrudan bakmazlar,

letisim kurduklari kisiye yonelik uygun beden dilini kullanamazlar.

Sanki ilgilenmiyormus gibi bagka taraflara bakarlar. Bdylece verilen yoOnergeyi
hatirlamadiklarinda, anlatilan anlamadiklarinda kendilerini daha az suglarlar.

Anladin m1? Sorusuna
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O sirada aklima bagka bir sey geldi ve baska tarafa yogunlastim gibi benliklerine daha
az zarar verecek ve kendilerini baskasinin goziinde daha az sorunlu gdsterecek

mazeretler bulmus olurlar.

Uygulama(30 dk): Uygulama goniilli tiyelerle ve farkli igerigi olan konularda
uygulanabilir

Ev 6devi(10 dk): Uyelerden giinliik hayatta dzellikle otorite durumundaki bir kisiye,
sokakta iyi giyimli bir kisiye (adres sormalar1 ) veya okuldaki 6gretmenlerden birisine
herhangi bir konuda soru sorarak uygulama yapmalar1 sdylenir. Ust smiftan bir

ogrenciye herhangi dersle ilgili soru sormalart istenir.
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Ek-326.  DINLEME-  HATIRLAMA  BECERILERi  GELISTIRME
ETKINLIKLERI

Uygun selamlasma becerileri
A-  Hangi kdyden/ il¢eden/ilden geliyorsun?
B- Geldigi yerin adini soyler.
A- Geldigi yerin cografi konumunu sorar.( Himm, o kdy tam olarak nerde? O sehir
buraya ne kadar uzaklikta? gibi)
B
A

Geldigi yerle ilgili bilgiler verir.

Tesekkiir eder ve tiyeler yerine oturur.
A kisisine arkadaginin ne anlattigini hatirlayip hatirlamadigi sorulur.
Uyenin konunun igerigini hatirlamamasinda dinleme sirasinda yasanan kayginin etkileri
konusulur.
-Grup lyeleri ikiser ikiser eslesir.
-Grup iiyelerine bir konu verilir ve bu konu hakkinda konugmalar1 sdylenir.
-Konu hakkinda konusulurken daha 6nce 6grenilen becerileri de kullanmalar1 beklenir.
( Selamlagma, kendini tanitma, eger daha once tanismislarsa adin1 hatirlatma, eger daha
Once tamismislarsa ve karsi taraftaki kisinin adimi unutmussa tekrar ad sorma gibi

beceriler de kullanilir).
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XII. OTURUM
Konu: UYGUN ATILGANLIK BECERILERINI GELISTIRME-1

Amag: Uyelerin 6grendigi bilgileri saglikl1 bir sekilde uygulamaya gecirmeleri dgrenilir
Kazanimlar: Cekingen, atilgan (girisken) ve saldirgan kavramlarinin farkin bilir

Atilganlik(girisken), saldirganlik ve ¢ekingenligin davranig bi¢cimini ayirt
eder,

Siire¢: Ev 6devleri grupla paylasilir(20dk).Atilganlik ve atilganligin davranis
bi¢imi, saldirganlik ve ¢ekingenlik hakkinda grup tiyeleri bilgilendirilir. Bu Durumda
Sen Ne Cevap Verirsin?(Ek-3.27.) formu slaytla yansitilir ve iiyelere nasil
doldurulacag ile ilgili bilgi verilir. Farkli 6rnek olaylarin yer aldigi Bu Durumda Sen
Ne Cevap Verirsin? (Ek-3.28.), Bu Durumda Sen Ne Cevap Verirsin? (Ek-3.29.)

formlar1 tiyelere dagitilir.

Bilgilendirme(40dk): Uyelere grubun baslangicindan itibaren 6grenilen etkinlik ve
uygulamalarin kavranip kavranamadigini anlamanin en iyi yolunun uygulamalar olacagi
belirtilir. Bu uygulamalarin da en dogru haline “atilganlik” adi verilir. Atilganlik bir

dogrunun orta noktasi kabul edilirse, dogrunun diger uglarinin da taninmasi gerekir.

ATILGANLIK: Atilganlik bireyin kendi ¢ikarlar1 dogrultusunda hareket etmek, endise
duymadan kendini savunmak, duygular diiriistge ve rahatlikla ifade etmek, haklarini
kullanmak, baskalarinin haklarin1 ¢ignememek, insan iligkilerinde esitligi gozetmek,
insanlar esit gormek, zayif olan tarafi kisisel giigle donatarak gii¢ dengesini saglamak
ve herkesin kazanmasmi saglamaktir.(Ornek: Pidem olduk¢a soguk. Liitfen bunu
degistirin. )

Yani ATILGANLIK DAVRANIS BICIMI: Insan iliskilerinde esitligi gozeten ve
gereksiz endiselerden arinmis bir sekilde kisinin kendi ¢ikarlar1 dogrultusunda hareket
edebilmesi, kendisini savunabilmesi, duygularini diislincelerini, isteklerini diiriistce ve
rahatlikla ifade edebilmesi ve bagkalarinin haklarini ¢ignemeden kendi haklarini

kullanabilmesi seklinde tanimlanabilir.
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ATILGANLIK: Bireyin digerlerinin haklarini ¢ignemeden, kendi insanca haklarini

kullanabilmesi olarak tanimlanir.

Bu haklar:

a ~ w0 DN e

Yanligliklar yapabilme hakki(irade dis1)

Kendisine oncelik tanima hakk1

Baskalar1 i¢in gecerli olan ihtiyaglarin birey i¢in de gegerli olmasi hakki,
Sucluluk ve bencillik duygularina kapilmadan, isteyebilme hakki,
Bireyin kendi iisiince ve davraniglarinin sorumlulugunu alabilme

hakkidir.

SALDIRGANLIK: Diger insanlara karsi onlarin degerini azaltmaya yonelik

bir harekettir.(ORNEK: Bu simdiye kadar yedigim en kétii pide derhal

parami geri verin! )

Saldirgan birey; kendi hakki i¢in bagka kisilerin haklarini ¢igneyerek,

onlara kasitli ac1 vererek, cezalandirarak, basari elde eden, baskalarinin

harcanmasiyla kendini yiikselten bireydir.

Saldirgan davranisin amaci; asagilamak, baskin olmak ya da kendi gercek

duygularini, diistincelerini bastirarak diger bir insan1 asagi diistirmek, kiigtik

gostermektir.

Saldirgan Davranisin Ozellikleri:

1)
2)
3)

4)
5)

6)
7)
8)
9)

Fiziksel saldir1 (Vurma, 1sirma, itme vb)

Sozel saldir1 (Alay etme)

Baskalarina uygun olmayan jestlerde bulunma (Baskasina dilini
¢ikarma)

Baskalarinin adina karar verme,

Bir tartismada birinin gili¢siizliigiinden yararlanarak ezmeye ¢aligsmak(
Bagirip cagirma, ytiksek sesle konusma)

Diger insanlara emir verir gibi konugma,

Gereksiz ya da uygunsuz isteklerde bulunma

Gereksiz, cansikici, davraniglarda bulunma,

Uygunsuz zamanlarda, yiiksek sesle konusma ya da haykirma, nara ve

ciglik atma
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CEKINGENLIK; ise birgok kaynakta baskalar1 karsisinda rahat olamamak
olarak tanimlanmustir.(6rnek: Bu pide istedigim gibi degil. Ama her neyse,
yine de onu yiyecegim.)
Cekingenligin davrams ozellikleri ise;

Istekleri ifade etmeyi becerememek,

Makul olmayan istekleri reddetmeyi becerememek,

. Uygun olmayan davranislara objektif olarak bakamamak,

1
2
3
4. Elestirilere kars1 asir1 duyarl olup, tepki gostermek,
5. Duygu ve heyecanlarini agiklamada gii¢liik cekme,

6. Yersiz aglama,

7. Kendisi icin diger insanlarin karar vermesine izin verme.

Bu agiklamalar yapildiktan sonra; liyelere asagidaki formlar verilir. Verilen
tepkilerin adlarini isaretlemeleri istenir.

(Bayraktutan,2006)

Uygulama(20 dk.): “Bu Durumda Sen Ne Cevap Verirsin” ¢alisma kagidi
slaytla tahtaya yansitilir.

Ev Odevi(10 dk.): Ogrencilerden atilgan davranis denemelerinde bulunup
bunlar1 gruba getirmeleri istenir.

( Uyelerin bir kisiden bir konuda ricada bulunmalart istenir. Uyelerin
yapmaktan hoslanmadiklar1 bir konuda red etme girisiminde bulunmalar1

istenir).
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Ek-3.27. ATILGAN (GIRISKEN)-SALDIRGAN- CEKINGEN
(BU DURUMDA SEN NE CEVAP VERIRSIN?)

Karsimizdaki
Sizin Kisinin
OLAY Cekingen Atilgan Saldirgan (Garsonun
Duygulariniz
duygular)
Duygulari
1.Bu simdiye kadar Diismanca
yedigim en kotii pide kizginlik ve Kizgmlik
derhal parami geri otke
verin! X (Kazan) (Kaybet)
2;P1den.l. oldukga Rahatlik Sorumluluk
soguk. Liitfen bunu
desistirs X (Kazan) (Kazan)
egistirin.
Bu pide istedigim gibi
degil. Ama her Rahatsi1zlik Rahatlik
neyse,yine de onu X (Kaybet) (Kazan)

yiyecegim.

(Erkan, 2002)
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Ek-3.28. ATILGAN(GIRISKEN)-SALDIRGAN-CEKINGEN

Atilgan Sizin Kargmizdaki
OLAY Cekingen s Saldirgan Kisinin
(Girigken) Duygulariniz
Duygular1
1-Ben zayif beklemiyordum.
Smavim iyi gecmisti. Siz hakkimi
yiyorsunuz. Sizi miidiire sikayet
edecegim.
2-Sizinle daha sonra sinav kagidimla
ilgili olarak goriisebilir miyim?
3-Anne sinavdan daha yiiksek not
bekliyordum, nigin zayif aldim
anlamiyorum. Ama O&gretmene de
sOylemeye korkuyorum.
Ek-3.29. ATILGAN(GIRISKEN)-SALDIRGAN-CEKINGEN
OLAY Cekingen | Atilgan Saldirgan | Sizin Karsimizdaki
(Girigken) Duygularmiz | Kisinin
Duygular

1.Hocam bu konuyu ....... hoca ¢ok
giizel anlatiyor ve anliyorum ama
sizden hicbir sey anlayamiyorum.

Hocam, bu konuyu anlamadim,
yeni bir Ornekle tekrarlamaniz
miimkiin mii?

Bu konuyu anlamadim ama
sorarsam ya hoca benim basarisiz
oldugumu disiiniirse, Offf bogver
sonra anlayan birine sorarim.
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XIII. OTURUM

Konu: UYGUN ATILGANLIK BECERILERINI GELISTIRME-2
Amac: Uygun atilganlik becerilerinin gelistirilmesi
Kazanimlar:
Uyelerin yaptiklar1 devleri grupla paylasmalari istenir.
Uyelerden haksizliga ugradiklarini diisiindiikleri bir konuda Atilgan,
saldirgan ve cekingen davranmiglar gOstermeleri ve grupta rol yapmalari
saglanir.
Siirec:
Ev odevleri gozden gecirilir(10 dk).
Atilganlik, cekingenlik ve saldirganlifin sozsiiz mesajlart etkinliklerle

uygulanir. Atilganligin Hayata Gecirilmesi Etkinligi (Ek-3.30.) uygulanir ve

Saldirganligin Havattan Cikarilmasi (Ek-3.31 ) uygulanir.

Ek-3.30. ATILGANLIGIN HAYATA GECIiRiLMESI

Uyeler 2 kisilik gruplara ayrilir ve asagidaki roller verilir.

Ornek: Okul yemekhanesinde siradasiniz. Tam sira size gelmisken, ist
siniflardan birisi Oniiniize gecti. Simdi bu arkadaginizi
ATILGAN bir sekilde uyarmaya c¢alisin. Atilganligin = tim sozsiiz

mesajlarimi kullanarak hareket edin..

Atilganhgin Sozsiiz Mesajlari
*Ses tonu duruma uygundur. Ne ¢ok kisik ne de ¢ok yiiksektir. Tok bir ses
tonu vardir.
*Konusma akici ve agiktir. Anahtar climleler igerir, yani sdylenmek istenen
dogrudan soylenir.
*Birisi ile konusulurken g6z géze gelmekten kacginilmaz.
Beden kendinden emin ve diktir.
Kisiler aras1 mesafe duruma uygundur.

Sozlii ve s0zsiiz mesajlar uyum igindedir.
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Ek-3.31. SALDIRGANLIGIN HAYATTAN CIKARILMASI

Uyeleri 2 kisilik gruplara ayirin ve asagidaki rolleri verin.

Okul yemekhanesinde siradasiniz. Tam sira size gelmisken, iist siniflardan birisi Oniiniize
gecti. Simdi bu arkadagini

SALDIRGAN bir sekilde uyarmaya calisin. Saldirganligin tiim sozsiiz mesajlarin
kullanarak hareket edin..

SALDIRGANLIGIN SOZSUZ MESAJLARI

Duruma uymayan tiz ve alayci bir ses tonu vardir.

Karsidaki kisi hakimiyet altina alinmaya ¢aligilir.

Konusma esnasinda gozler ya karsidaki kisiyi hakimiyeti altina almaya c¢alisir ya da yere
bakar.

Kiiciimseyerek ve goz kisilarak bakilir.

Viicut gergindir. Parmak isareti fazladir

Konusurken kisiye gittikce yaklagilir.
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XIV. OTURUM
SONTESTIN UYGULANMASI

Amac: Uyelerin yapilan uygulamalar sonucu kendilerinde meydana gelen
degisimleri fark etmeleri i¢in sontest uygulanir.
Uyelere yaptiklar1 uygulamalar giinliik hayatlarina gegirmeleri sdylenir
Deney, kontrol gruplarina 6l¢ekler tekrar uygulanir.
Okulda bagka ¢alismalarda bulusmak dilegiyle ¢caligsma bitirilir.
Herkese tesekkiir edilir.
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