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ONSOZ
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eden sosyal kaygiy1 azaltmak amaciyla verilen sosyal beceri egitiminin kisiler
iizerindeki etkisini tespit etmek amaciyla yapilmistir. Calismanin, c¢alismaya
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faydali olacagi diislintilmektedir.
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sevgili 6grencilerime verdikleri destek ve gosterdikleri ilgiden dolay1 tesekkiir
ederim. Onlarla ¢calismak c¢ok giizeldi.

Calisma siirecim boyunca beni motive eden, ¢caligmalarima destek veren
nisanlm Emre GEVGILI” ye ve sevgili arkadaslarim Giilben COSKUN’a ve
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OZET

Bu ¢aligma, sosyal kaygis1 yiiksek ergenlerin sosyal kaygilarini azaltmak
amaciyla sosyal beceriler egitimini igeren bir programin hazirlanmasini,
uygulanmasmi ve islevselliginin smanmasi kapsamaktadir. Bu amacla 10

oturumluk ‘sosyal beceri egitimi programi’ olusturulmustur.

Calisma, izmir ili Dikili ilgesinde Dikili Cok Programli Lisesi’nde
gerceklestirilmistir. Calisma 17°si deney, 17’°si kontrol grubundan olusan 34
ogrenciyle yapilmistir. Deney grubundaki 6grencilerin % 76.4’i kiz, % 23,6’s1
erkeklerden olusmaktadir. Deney grubunun % 52.9’u 9. smif, %11.7’s1 10. smnif,
%29.40 11. smif, %5.8’ise 12. smif Ogrencilerinden olusmaktadir. Deney
grubundaki 6grencilere 10 oturumluk ‘sosyal beceri egitimi’ programi haftada
bir giin bir saat siireyle uygulanmis, kontrol grubuna ise herhangi bir
uygulamada bulunulmamustir.

Arastirma kapsaminda oOgrencilerin sosyal kaygi diizeylerini 6lgmek
amaciyla Sosyal Kaygi Olgegi uygulanmis ve ¢alisma gruplari bu dlgege gore
belirlenmistir.  Sonrasinda deney ve kontrol gruplarina Olumsuz
Degerlendirilmekten Korkma Olgegi, Sosyal Kacinma ve Huzursuzluk Olgekleri
on-test ve son-test olarak uygulanmistir. Arastirma kapsaminda elde edilen
veriler, Sosyal Bilimler Istatistik Paket Programi 13.0 ile ¢dziimlenmistir.
Arastirmanin sonuglar1 ‘Sosyal Beceriler Grup Rehberligi Programi’nin sosyal
kaygiy1 azaltmada etkili oldugu yoniindedir.

Anahtar Kelimeler: Sosyal kaygi, sosyal beceri egitimi, ergen
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ABSTRACT

This research involves preparation, application as well as evaluation
progress of a social skills training program in order to reduce social anxiety level
of adolescents.

This research was conducted with 34 high school students (17
experimental and 17 control group) in Dikili Cok Programli Lise in Izmir. While
% 76.4 of the experimental group consisted of female students, %23.6 of them
consisted of male students. %52.9 of the experimental group consisted of 9th
grade students, %11.7 of them consisted of 10th grade students, %29.4 of them
consisted 11th grade students, %5.8 of them consisted of 12th grade students.

‘Social Anxiety Scale’ , ‘Fear of Negative Evaluation Scale’ and ‘Social
Avoidance and Distress Scale’ are used to determine social anxiety level of
participants.

Statistical analyses were conducted with Statistical Package for the Social
Science ( Social Science Statistics Software 13.0)

The results show that ‘Social Skills Training Program’ is effective to reduce

social anxiety level of adolescents.

Key Words: Social anxiety, Social skills training, adolescent



BOLUM I

GIRiS

1.1 Problem Durumu

Ergenlik donemi, insanin arkadasa en ¢ok ihtiyag duydugu donemlerin
basinda gelir. Ergenlik doneminde arkadasliklarin bu denli 6ne ¢ikmasinin
nedeni, otoriteye karsi baskaldiran, anne-babadan kopan gencin bir sekilde
kendine bir liman aramasi ve kendini baskalarinin géziinde gérme ihtiyacidir.
Ergenlik doneminde birey kendisinin siirekli izlendigini diisiiniir ve bu nedenle

kaygilanabilir (Yavuz, 2004).

Ergenlik doneminin 6zelliklerinden biri de dikkat ¢ekme ve begenilme
istegidir. Bu ihtiyaclarin karsilanmasimi istemelerine ragmen c¢ogu zaman bir
toplulukta odak noktasi olmak, elestirilmek ve komik duruma diismek korkusu

ergenlerde sosyal ortamlarda kaygiya sebep olabilmektedir (Yavuz, 2004).

Sosyal kaygi 10 yasindan kiigiik ¢ocuklarda nadiren goriiliir, genellikle
ergenligin ilk donemlerinde baslar. Yapilan c¢alismalar, ortalama baslangi¢
yasmin 12.3 ile 15.7 arasinda degistigini gostermektedir. Bireyin bagkalari

tarafindan degerlendirildigi ve benlik bilincinin arttigt donem ergenligin ilk



donemidir. Bu donemde benlik bilincinin artmasina ek olarak sosyal iliskilerde
de degisiklikler meydana gelir. Sosyal kaygisi olan birey, 6zellikle kiigiik
gruplar halindeki insan topluluklarinin izlemelerinden duyulan korkulara
odakhdir. Béylelikle, sosyal ortamlardan ka¢milir (Diinya Saglik Orgiitiif DSO],

1992).

Sosyal kaygi, kisinin ¢esitli sosyal durumlarda uygun olmayan bi¢imde
davranacagi, kotii bir duruma diisecegi, olumsuz bir izlenim birakacagi ve
baskalar1 tarafindan olumsuz bir bi¢imde degerlendirilecegi beklentileriyle
yasadig1 bir rahatsizlik ve gerilim durumu olarak tanimlanabilir (Eren Giimiis,

2010).

Sosyal kayg1 (sosyal/anksiyete, fobi) kisinin tanimadik insanlarla karsilastig1
ya da basgkalarmin goziiniin iizerinde olabilecegi, bir ya da birden fazla
toplumsal bir eylemi gergeklestirdigi durumdan belirgin ve siirekli bir korku
duyma, kisinin kiicik duruma diisece§i ya da utang duyacagi bicimde

davranacagindan korkmasi durumu olarak tanimlanir (DSM-IV, 2001).

Sosyal kaygi, bagkalarinca elestirilecegi, onlarin yaninda rezil olacag: ya da
utan¢ duyacagi durumlara diisecek davranislar yapilabilecegi endisesiyle sosyal
ortamlara girmekten ¢ekinme (6rnegin; baskalarmin gozii 6niinde yemek yeme,
yaz1 yazma, konusma, toplantilara ya da goriismelere katilma gibi durumlarda)

ya da insanlarla iletisim kurma konusunda korku duymadir (Isik, 1996).



Sosyal kaygi yasantisinin olusmasindaki temel etmenlerin kisaca, biyolojik
yatkilik, dogrudan ya da dolayl olarak ge¢miste yasanmis olumsuz sosyal
yasantilar ve sik olarak baski yapan olumsuz yasam kosullariyla kars1 karsiya

kalma oldugu soylenebilir (Dayhoft, 2000).

Sosyal kaygi i¢in temel olan bu etmenler sosyal kaygiy1r agiklamak i¢in
yeterli degildir. Sosyal kaygmim olusmasina ve siirmesine destek veren cok
onemli baska etmenler de vardir. Bu etmenler i¢inde Oncelikle s6z edilmesi
gerekenler islevsel olmayan temel inancglar, benlik kavramini ortaya koyma,
benlik yeterliginin az olmasi, sosyal beceri eksikligi ve girisken olmamadir.

(Eren Giimiis, 2010).

Diisiik benlik saygisindan kaynaklanan sosyal yetersizlige inanma, 6zellikle
bazi1 sosyal durumlarda performans gosteremeyecegine iliskin kaygilarin
artmasma neden olur. Sosyal performans belli sosyal durumlarda uygun olan
davranislar1 beceri ile ortaya koyacak davraniglar1 gosterebilme olduguna gore,
sosyal beceri ile yakindan ilgili bir kavramdir. Bu durumlarda reddedilecegini
diisiinme ve ne yapacagmi bilememe sosyal beceri eksikliginin oldugu anlamina
gelebilir. Bazi insanlarin bazi sosyal becerileri (topluluk karsisinda konusma,
yeni birisi ile tanisma ve yakinlasma, goz iligskisi kurma vs) 6grenmede neden
giiclik yasadiklar1 ¢ok acik olmamakla birlikte, burada kagma davranisinin
onemli bir etken oldugu sdylenebilir. Korkulan durumlardan kagma dogal olarak
ilgili sosyal becerilerin 6grenilememesine ya da O6grenilse de pekistirilmedigi

icin etkili bir bicimde gosterilememesine neden olur (Eren Giimiis, 2010).



Sosyal beceriler, kisiler arasi iliskilerde, kisinin kendisi dahil insanlarin

duygu, diisiince ve davraniglarmi anlama ve bu anlayisa uygun davranma

yetenegidir (Marlowe, 1986).

Jenson, Sloane ve Young (Akt: Bacanli, 1999) sosyal becerilerle ilgili

tanimlar1 s0yle siralamaktadir:

1.

Cocuklarin, kisileraras1 baglamda diger bireylerin tepkilerini etkiledikleri
sozel ve sozel olmayan davraniglar repertuari. Cocuklarin bagkalarni
incitmeden istenir sonuclar elde etmek ve istenmeyenlerden kagma ya da
kacinmada basarili olduklar1 6l¢ii, onlarin sosyal agidan becerikli olduklarinin
diistintildiigii 6l¢iidiir.

Belli bir durumda, etkili olan veya etkilesim i¢in olumlu etkiler iiretme,
siirdiirme veya artirma ihtimalini yiikselten tepkiler.

Belli bir sosyal baglamda, sosyal agidan oncelikli, bagkalarina yararli olacak
sekilde etkilesim kurma yetenegi.

Bireylerin kisileraras1 durumlarda cevrelerinden pekistire¢ elde etmek veya
var olan pekistireci slirdiirmek i¢in kullandiklar1 belirlenebilir 6grenilmis

davranislar.

. Bireyin okul, ev ve is yasaminda baskalariyla basarili bir sekilde etkilesimde

bulunma yetenegi.

Sosyal kayginin kroniklesmeden ve gencin gelecekle ilgili kaygilarini

olumsuz yonde etkilemeden egitim gordiigii kurumlarda verilecek psikolojik



danigsma ve rehberlik hizmetleriyle azaltilmasiyla ilgili ¢aligmalara ihtiyag

vardir.

1.2 Arastirmanin Amaci

Arastirmanin amaci, sosyal ortamda kendini rahat ifade edemeyen, ¢ekingen
ozellikler gdosteren, sosyal kaygisi yiiksek ergenlerin sosyal becerilerini
gelistirmek ve kagmma gosterdikleri davranislar1 grup igcinde deneme firsati

yaratarak gelisimlerine katk1 saglamaktir.

Sosyal kaygi, sosyal sistem icinde yer edinirken ve edindigi bu yeri
korumaya calisirken bireyin 6niine bir tehdit olarak ¢iktig1 icin dzellikle, sosyal
kayginin basladig1 13-19 yaslarinin ergenlik donemine denk geldigi de dikkate
alindiginda, bu sorunun tehdit ediciligi daha da belirginlesir. Ergenin giderek
artan benlik bilinciyle birlikte hizl1 bedensel degisimlerle, kusurlu buldugu yeni
bir bedene alismak zorunda olmasi, diisiince sistemindeki degisikliklerle,
ozellikle kendisinin olumsuz degerlendirmelerini yansittig1 hayali seyircilerin
varligmma inanmasi, sosyal nitelikteki korkularinin artmasma neden olur
(Marshall,1994; Akt: Eren Gumis, 2010). Ciinkii, ergenin artik kendisinden
beklenen ¢ok sayida gelisimsel gorevleri ve sosyal rolleri vardir. Kendisinden
beklenen gelisim gorevlerini ve rollerini karsilamaya calisan ergen ailenin
verecegi destekten bagimsiz hareket ederek, kendisini genc yetiskin olarak
gosterme gereksinimine yanit arar. Okul cevresi ile birlikte sosyal c¢evrenin

degismesi sonucu yeni iliskilerin kurulmasi, farkli sosyal ortamlarda kendisini



gostermek, karsi cinsle yakimlik kurmak, akademik basari elde etmek, meslek
se¢cmek gibi gelisim gorevlerinin basarilmasinin geregi sosyal kayg1 yasantilarni
tetikler. Bu baglamda, icinde bulunulan donemi saglikli yasamak; yetiskinlik
donemine saglikli ge¢is yapmak; bu donemin gelisimsel gorevlerini bagarmak ve
bu yolla doyum veren bir yasam bi¢imi olusturmak bir bakima sosyal kaygiyla

basa ¢ikabilmeye de baglidir (Eren Giimiis, 2010).

Sosyal kaygisi olan ¢ocuk ve genglerle ¢alisilirken sik kullanilan bir baska
teknik sosyal beceri egitimidir. Bu teknik gencglere c¢esitli sosyal durumlarda
sergiledikleri yanliglar1 gosterme ve i¢inde bulunduklari duruma daha uygun

davranabilmeleri konusunda egitim vermeyi kapsar (Kearney, 2005).

Yapilan literatiir taramas1 sonucunda sosyal kayginin azaltilabilmesi i¢in
sosyal beceri egitimi verildigi, maruz birakma ve biligsel yeniden yapilandirma
gibi tekniklerin kullanildig1 goriilmistiir. Grup rehberliginin daha cok kisiye
ayni anda ulagsma olanagi saglamasi, sosyal becerilerin denenmesinde ve
gelistirilmesinde ¢ok 6nemli katkilar sagladig diisiiniildiigiinden, bu calismanin

verimli oldugu diisiiniilmektedir.



1.3 Arastirmanin Onemi

Sosyal kaygi, ¢cok uzun yillar ihmal edilmis bir inceleme konusu olmasina
karsm, son yillarda artan bir ilgiyle iizerinde c¢alisilmaktadir. Yapilan
arastrmalarin  odaginda sosyal kayginin ¢ok yonlii olarak tanmmasi ve
sagaltilmas1 bulunmaktadir. Ancak lilkemizdeki alan yazina bakildiginda sosyal
kaygiya iliskin ¢ok az sayida calismaya rastlanmaktadir. Ozellikle sosyal
kaygiyla basa c¢ikmaya iliskin calismalar son derece az sayidadir. Bu durum,
psikolojik danisma ve rehberlik hizmet alani i¢in bir sinirlilik olarak dikkate
almmalidir. Ciinkii sosyal kayginin basladigi ve yogun olarak yasandigi
donemdeki bireylerin ilk, orta ve yiiksekogretim asamasinda olmalari bu
kurumlarda verilecek psikolojik yardim hizmetlerinin énemli bir konusu olmasi

geregini dogurmaktadir (Eren Giimiis, 2010).

Cocuklarda goriildigi sekli ile ¢ekingenlik, yaygin ve evrensel bir sorundur.
Konuyla ilgili bir aragtrmaya katilan yetiskinlerin %80’1 ¢ocukluk ya da
ergenlik doneminde bir sekilde ¢ekingenlik sorunu yasadiklarini belirtmislerdir.
Herhangi bir psikolojik yardima gerek kalmaksizin bu sorunun kisisel gelisim
stireci igerisinde giderilebilme orani oldukga yiiksektir. Sosyal beceri eksikligi
gilinlimiizde genglerin biiyiik bir kismmin kisiler arasi iligki kurabilmeye yonelik
yetersizliginin hazirlayicisidir. Cekingenlik, 6zellikle yiliz yiize bireysel iligki
gerektiren durumlarda ve/veya belirgin sekilde karsi cinsten birisiyle

goriismenin gerektigi durumlarda gozlenir (Butler, 1999).



Sosyal kayg1 ergenlik doneminde baslamakta, geng yetiskinlik ve sonrasinda
kroniklesebilmektedir. Ergenlik donemindeki gencin yasadigi sosyal kaygi onun
benlik algismi, sosyal becerilerini, kendini ifade etmesini ve kendini tam
gerceklestirmesini engelleyerek gencin toplumsal ve bireysel gelisimini olumsuz
yonde etkileyebilecektir. Ergenlik doneminde geng, meslek ve es se¢imi, bir {ist
ogretim kurumuna devam edip etmeme gibi pek ¢ok konuda karara varmaktadir.
Bu kararlarda onun kendisiyle ilgili algisi, okul basaris1 ve sosyal iliskilerdeki
basaris1 son derece Onemlidir. Gencin sosyal kaygisinin yiiksek olmasi, bu

kararlar1 olumsuz yonde etkilemektedir (Voltan-Acar, 1994).

Sosyal kaygmin kontrol edilmesi i¢in uzman yardimindan ve sosyal destek
kaynaklarindan yoksun olmak, yasanan kayginin yogunluk kazanmasina ve bazi
ikincil problemlerin de ortaya ¢ikmasma neden olur. Bu problemlerin en
onemlileri olan alkol ve uyusturucu kullanimi, yasamdan zevk alamama, intihar
etme diisiinceleri ve girisimleri, bugiin ilkdgretim ikinci kademe, ortadgretim ve
yiiksekogretim gencliginde yasanan problemlerin ilk siralarinda yer almaktadir.
Sosyal kayginin baslangic yaslarina denk gelen ergenlik doneminde verilecek
psikolojik yardim, daha ileri donemlerde verilecek yardima gore daha kisa stireli
ve etkili olur. Destekleyici sosyal ve kisisel kaynaklarin olmamasi1 durumunda
kendi kendine azalmayan ve giderek kalici olma egilimi gdsteren sosyal
kaygiyla ergenlik doneminde basa c¢ikmaya calismak, dnemli kayiplarin da en

aza indirilmesi anlam tagir (Eren Glimiis, 2010).
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Onleme kavram son derece genis bir alam kapsar. Onleme calismalarina
toplumun ruh saghigi ile ilgili her kurumunda yer verilmesinin Gnemini
tartigmaya gerek yoktur ancak yine de okullar Onleme calismalarini
gerceklestirmek icin en i1yl kurumlardir. Ciinkii Onleyici hizmetler en biiyiik

etkiyi ¢cocuklar ve gengler lizerinde yapmaktadir (Korkut, 2004).

Heimberg ve Barlow (1991), sosyal fobinin davranigsal ve biligsel
davranigsal tedavisi hakkinda yapilan arastirmalari ve degisik yaklasimlari
incelemislerdir. Bu yaklasimlar arasinda; sistematik duyarsizlastirma, sosyal
beceri egitimi, imgesel tasirma (kaygrkorku nesnesi ile uzun siireli yliz ylize
birakmak), uygulamali gevseme egitimi, asamali maruz birakma, kaygiy1 kontrol
altma alma egitimi ve cesitli biligsel yeniden yapilandirma yontemleri (kendini
egitme, akilci duygusal terapi ve biligssel-davranigsal grup terapisi) de vardir.
Heimberg ve Barlow tarafindan yapilan bu arastirmalar, sosyal beceri egitimi,

maruz birakma ve bilissel yeniden yapilanma tlizerinde yogunlagmaistir.

Ergenlik donemindeki 6grencilerin bu donemde sosyal hayat: 6nem kazanmakta
ve kendilerini rahat ifade etmekte zorluk yasayabilmektedirler. Bu tez sonunda
ogrencilerin kendilerini ifade eden, sosyal ve girisken bireyler olarak topluma
katilmalar1  hedeflenmistir. Okullarda ve dershanelerde ¢alisan psikolojik

danismanlarm bu programdan yararlanacaklar1 diistiniilmiistiir.

Programin gruba yonelik olmasi, sosyal bir konunun yine sosyal bir ortamda ele

almmasin1 saglayacaktir. Okullardaki psikolojik danisman basina diisen Ogrenci
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sayis1 diisliniildiglinde grup rehberliginin okullarin rehberlik servislerinde rahatlikla

kullanilabilecegi diistiniilmiistiir.

1.4 Problem Ciimlesi

Sosyal beceriler grup rehberligi programi lise Ogrencilerinin sosyal kaygi diizeyini

etkilemekte midir?

1.5 Arastirmanin Denenceleri

e Sosyal beceriler grup rehberligi programi lise Ogrencilerinin sosyal kaygi
diizeylerini azaltmada etkilidir.

e Sosyal beceriler grup rehberligi programi lise 6grencilerinin sosyal kaginma ve
huzursuzluk diizeylerini azaltmada etkilidir.

e Sosyal beceriler grup rehberligi programi lise Ogrencilerinin  olumsuz

degerlendirilmekten korkma diizeylerini azaltmada etkilidir.

1.6 Sayiltilar

Deney ve kontrol grubundaki denekler kisisel bilgi formunu ve Sosyal
Kayg1 Olgegi ve Olumsuz Degerlendirmekten Korkma ve Sosyal Kagmma ve

Huzursuzluk Olgeklerini samimi olarak cevaplandirmislardir.
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1.7 Smirhhiklar

1. Arastirmada kullanilmis olan Sosyal Kaygi Olgegi, Olumsuz
Degerlendirmekten Korkma Olgegi, Sosyal Kagmma ve Huzursuzluk
Olgegi’nin dl¢tiigii diisiiniilen niteliklerle smnirhdir.

2. Arastirma izmir’in Dikili ilgesinde uygulandigindan, 2011 yil1 i¢inde Izmir’in

Dikili ilgesinde olusturulan deney ve kontrol grubuyla sinirlidir.

1.8 Tanimlar

Sosyal Beceri: Sosyal beceriler, kisiler aras1 iliskilerde, kisinin kendisi dahil
insanlarin duygu, diisiince ve davraniglarin1 anlama ve bu anlayisa uygun

davranma yetenegidir (Marlowe, 1986).

Sosyal Kaygi: Sosyal kaygi (sosyal/anksiyete, fobi) kisinin tanimadik
insanlarla karsilastig1 ya da bagkalarmin goziiniin iizerinde olabilecegi, bir ya da
birden fazla toplumsal bir eylemi gerceklestirdigi durumdan belirgin ve siirekli
bir korku duyma, kisinin kiigiik duruma diisecegi ya da utan¢ duyacagi bi¢imde

davranacagindan korkmasi durumu olarak tanimlanir (DSM-IV, 2001).
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BOLUM II

2.1 ILGILi YAYIN VE ARASTIRMALAR

Sertelin Mercan (2007), biligsel-davranis¢1 yaklasimla biitlinlestirilmis sosyal
beceri egitiminin ergenlerin sosyal kaygi diizeylerine etkisini arastirmistir.
Arastirmanin sonuglar1 “Biligsel - Davranis¢1 Yaklasimla Biitiinlestirilmis Sosyal
Beceri Egitimi’nin ergenlerin (Ilkdgretim 6 ve 7. smif dgrencileri) sosyal
kaygisini azaltmada etkili oldugunu ve bu etkinin alt1 haftalik izleme calismasi
sonucunda da devam ettigini ortaya koymustur. Eren Giimiis (1997), {iniversite
ogrencilerinin sosyal kaygi diizeylerini bazi degiskenlere goére incelemistir.
Kocak (2001), sosyal kaygiyla basa ¢ikma programinin lise 6grencilerinin sosyal
kayg1 diizeylerine etkisini arastirmistir. Arastrmanin sonuglar1 sosyal kaygiyla
basa ¢ikmaya yonelik olarak diizenlenen programin yiiksek sosyal kaygiya sahip
9. ve 10. smnif 6grencilerinin sosyal kaygilarini azaltmada anlamli diizeyde etkili
oldugunu ortaya koymustur. Eren Glimiis (2002), sosyal kaygiyla basa ¢ikma
grup programinin {liniversite Ogrencilerinin sosyal kaygi diizeylerine etkisini
arastirmistir. Arastirma sonucunda sosyal kaygiyla basa ¢ikma grup programinin
iiniversite 6grencilerinin sosyal kaygilari azaltmada etkili oldugu bulunmustur.
Palanc1 (2004), tiniversite 6grencilerinin sosyal kaygi problemlerini agiklama ve
gidermeye yoOnelik gergeklik terapisi oryantasyonlu bir yardim modelinin
gelistirilmesi konusunda arastirma yapmistir. Sayan (2005), sosyal kaygiyla basa
cikma programinin dgrencilerin sosyal kaygi ve depresyon diizeylerine etkisini

arastirmistir. Yildirim (2006), sosyal beceri egitiminin lise 2. siif 6grencilerinin
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utangaclk diizeyine etkisini arastirmistir. Arastirma sonunda, sosyal beceri
egitiminin gruba katilan 6grencilerin utangaglik diizeylerinde anlamli bir azalma

sagladig1 bulunmustur.

2.2 SOSYAL KAYGIYA ILISKIN KAVRAMLAR

2.2.1 Sosyal Kaygi

Kaygi, bireyin istenilmeyen bir duruma verdigi dogal bir tepkidir. Kaygi,
hayatta kalmamizi veya var olan probleme odaklanmamizi saglayan tepki
mekanizmasini harekete gecirir. Bagka bir deyisle kaygi, algilanan veya gergek
tehlike karsisinda bireyin harekete ge¢mesini saglayan alarm sistemidir. Fakat,
bazi durumlarda kaygi olumlu islevinden uzaklasir ve bireyin problemle basg

etmesini engelleyen bir duyguya doniistir (Karanci, Gen¢6z ve Bozo, 2011).

Rahat olamama hissi ve utangacligin bazi Onemli islevleri vardir.
Baumeister ve Tice (1990), kayginin insanin sosyal iligkilerinin dogal sonucu
oldugunu savunmuslardir. Bu mekanizmalar sosyal olarak destekleyici iliskiler
gelistirmeyi saglar. Bu mekanizmalardan birincisi afektif (duygulanim)
sistemidir. Bu sistem insanin bagkalariyla iligkileri tehlikeli/riskli ise kaygi ve
iizlintii yaratir. Bu tepkiler kisiyi iliskilerine gelecek tehditlere karsi uyarir ve
bireyin var olan davranislarin1 etkiler. Kisinin normal sosyal iliskiler
gelistirmesinde ve kaygisini azaltmasinda motive edici bir rol oynar (Leary,

1990; Trower ve Gilbert, 1989). Fizyolojik ac1 bireyin fiziksel iyi olma halini
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etkiler ve bireyin davranislar1 aciyr azaltmaya yonelir. Bireyin {iziintii veren
duygular1 da (sosyal kayg1 gibi) sosyal olarak iyi olma halini tehdit eden seylere

kars1 onu uyarir (Miller ve Leary, 1992).

Sosyal kaygi, utangaclikla ayni anlama gelmez. Kaygi bilinmez ve
belirsiz durumlarda insanin yasadigi ig¢sel bir durumdur. Kaygi, korkuya
benzeyen bir duygudur. Fakat korkuda neden korkuldugu bellidir. Kaygi, tehdit
yaratacak bir durumun olduguna inanmaktir; korku ise tehdit yaratacak bir

durumu bilmektir (Stein ve Walker, 2003).

Sosyal kaygi bozuklugunun en temel belirtisi, toplum iginde
asagilanacag1 ve kiiclik diisecegine yonelik hissedilen yogun kaygidir. Kisi,
duydugu yogun kaygmin sonucunda bagkalarinin yaninda yemek yemek,
konusmak, alisveris yapmak, yazi yazmak gibi davranislarda zorluk yasar

(Karanci, Gen¢6z ve Bozo, 2011).

Sosyal kaygi, insanlar etrafta olduklar1 zaman rahatsiz ve kaygih
hissetmektir. Genellikle, sosyal kaygi dikkatli izlenilmekten korkma durumunda
meydana gelir. Sosyal kaygili bireyler toplum icinde digerlerinin kendileri

hakkinda ne diisiindiiklerini merak ederek kaygilanirlar (Stein ve Walker, 2003).

Sosyal fobinin baslica 6zelligi, utan¢ duyulabilecek toplumsal ya
da bir eylemin gergeklestirildigi durumlardan belirgin ve siirekli bir

korku duymadir (A tami 06lgiitii). Korkulan, toplumsal yada bir
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eylemin gerceklestirilmesi gereken durumla karsilasma hemen her
zaman bir anksiyete tepkisi dogurur (B tam Ol¢iitli). Bu tepki de
duruma bagli yada durumsal olarak yatkinlik gosterilen panik atagi
bicimini alabilir. Bu bozuklugu olan ergenler ve eriskinler
korkularinin asir1 ya da anlamsiz oldugunu bilirlerse de (C tani
Olciitii) c¢ocuklarda bu Ozellik bulunmayabilir. Cofu zaman,
korkulan toplumsal ya da bir eylemin gergeklestirildigi
durumlardan kaginilirsa da bazen korkuyla bunlara katlanilir (D
tan1 6l¢iitli). Ancak toplumsal yada bir eylemin gerceklestirilmesi
gereken bir durumla karsilagsmaktan kaginma, korkma yada bununla
ilgili anksiyoz beklenti kisinin olagan giinliik islerini, mesleki
islevselligini yada toplumsal yasamini 6nemli Slgiide bozuyorsa
yada kisi fobisi olacagmna iliskin belirgin bir sikint1 duyuyorsa

bdyle bir tan1 konmas1 uygun olur (D tani 6lgiitii) (DSM-4, 2001).

Sosyal kaygi kisinin sosyal ortamlarda hata yapacagi, elestirilecegi, sorun
yasayacagi, utanacagi, rezil olacagi kaygisiyla sosyal ortamlardan kaginmasidir.
Kisi bu korkunun anlamsiz oldugunu bildigi halde kendisini kontrol edemez.
Sosyal fobisi olan kisiler bagkalarmin yaninda yemek yerken, konusurken, yazi
yazarken endise ve kaygi yasar. Bunun sonucu olarak yiiz kizarmasi, nefes
darligi, huzursuzluk, kekemelik gibi fiziksel belirtiler yasarlar. Sosyal fobi
sonucunda kisinin islevselligi bozulur; mesleki ugraslarda sikint1 yasar

(Koyuncu, 2011).
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Sosyal fobisi olan insanlar sosyal durumlarda kiigiik diisiiriilmekten ve
yargilanmaktan  asir1  derecede  korkarlar.  Korktuklar1  durumlarla
karsilastiklarinda kendi kendilerini elestirirler ve yiiz kizarmasi, kalp carpintisi,
terleme, titreme gibi fizyolojik tepkiler verirler. Sosyal durumlardan
kaynaklanan kaygi kisir dongii i¢indedir. Beklenti kaygis1 korkulan durumlarla
karsilagmaktan kagimmaya sebep olur. Bu durum da hem beklenti kaygisini hem
de sosyal durumlarda yasanan kaygiyr artirir (Heimberg, Liebowitz, Hope ve

Schneier, 1995).

Sosyal fobisi olanlar mahcup olmaktan ve ¢evrelerindeki insanlar
tarafindan olumsuz degerlendirilmekten korkarlar. Mahcup olmaya sebep olacak
davraniglar sosyal fobi yasayan tiim insanlarda aymi degildir. Bazi insanlar,
terleme, titreme, kizarma gibi kaygi belirtilerini yasamaktan korkarlar. Bazilar1
ise uygun olmayan bir sey sOylemekten, hata yapmaktan, utanilacak bir sey
yapmaktan veya kii¢iik distiriilmekten korkarlar. Korktuklari bazi durumlarda

aciklama yapmadan kagarlar (Heimberg ve ark., 1995).

Aslinda mahcup olacaklarmi diisiindiikleri seyin gerceklesmesi pek
diisiik bir olasiliktir. Feci olarak tanimlanan sey sosyal fobi yasayan kisi
tarafindan abartilmis olabilir. Ornegin; randevusunda bir kez bile kekelerlerse
hor goriilecegini diisiinebilirler. Diisiik benlik saygist sosyal fobisi olan
insanlarda sik goriilir. Mantiksiz veya asir1 baglandiklar1 inanglar1 hakkinda

farkindaliklar1 vardir (Heimberg ve ark., 1995).
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Toplumsal kaygi bozuklugunda kisi baskalarmin yaninda kiiglik
diismekten, utang duyacagi sekilde davranmaktan korkar. Bu nedenle
baskalariyla etkilesimde bulunmak zorunda kalacaklar1 durumlardan korkarlar
ve kacarlar. Bagkalarinin oniinde konusma, yemek yeme, yazi yazma, genel
tuvaletleri kullanma korkulan durumlar arasinda sayilabilir. Ayrica yasadiklari
kayginin  digerleri tarafindan anlasilacagindan ve giiling duruma

diiseceklerinden de korkarlar (Koroglu, 2006).

Sosyal kaygili insanlar kendilerini rahatsiz eden ve kaygilandiran
ortamlara girmekten ka¢mirlar. Kacamadiklar1 bazi durumlarda ise yogun bir

kaygi ve sikintiyla bulunduklar1 ortama katlanirlar (Stein ve Walker, 2003).

2.2.2 Utangaclik

Sosyal fobisi olanlar kendilerini siklikla utanga¢ olarak tanimlarlar.
Sosyal fobinin tanimlanmasinda utangaclik 1y1 bir tanimlayicidir. Diger taraftan
utangachigin nerede bitip sosyal kayginin nerede basladigi konusu net olarak
belirlenmemistir. Utanga¢ insanlarla sosyal fobisi olanlarin bilissel yapilar
birbirine ¢ok benzerlik gosterir. Her iki grup da sosyal ortamlarda olumsuz
degerlendirilmekten korktuklarini ifade etmislerdir. (Ludwig ve Lazarus, 1983).
Aimies, Gelder ve Shaw (1983) ve Turner ve Beidel (1989) terleme, titreme,
kalp carpmtist gibi somatik belirtilerin her iki grupta da birbirine benzedigini
sOylemislerdir. Her iki grubun da kalp carpimtist normalin iizerindedir (Kagan,

Rezenich ve Snidman, 1988; Turner ve Beidel, 1989).
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Sosyal kaygiyla karistirilan bir kavram da utangacliktir. Utangaglik,
duygulanimsal-davranigsal sendromdur, sosyal kaygi ve kisilerarasi iligkilerde
ketlenme, kisiler arasi yargilanmanin varhigina veya olasiligma sebep olur
(Leary, 1986). Eger birey belirli durumlarda sosyal kaygi yasiyorsa ve
ketleniyorsa onun davranigsin1 utangaclik olarak tanimlanir. Fakat utangaclik
sosyal kaygmm bir tipi olarak ele alinmaz (Buss, 1980; Leary ve Schlenker,
1981). Bazi arastirmacilar utangacglhigi davranis olarak ketlenme ve ¢ekingenlik

olarak tanimlamiglardir (Pilkonis, 1977; Akt: Leary ve Kowalski, 1997).

Utanma duygusu beynin verdigi otomatik bir tepkidir. Zaman i¢inde

yasanan deneyimler utanma duygusunu pekistirir (Koyuncu, 2011).

Bu benzerliklere ragmen, utangaglik sosyal kaygiya gore daha yaygindir.
Lise o0Ogrencilerinde utangaghigin  goriilme sikligi  %?20-40 arasindadir
(Spielberger, Pollans ve Wordern, 1984). Belirli bir kriteri olmadan utangaglik
kendi kendine tanimlanabilir. Sosyal fobiye gore daha heterojen bir smifta
goriiliir. Utangaclik, sosyal fobinin hastalik haline gelmemis, hafif vakalariyla

binisiklik gdsterir.

Utangaghik ozellikle tanimadigimiz insanlardan kag¢inma olarak
tanimlanir. Utangaclik bir kisilik 6zelligidir. Yani utangaglik biitiin insanlarda
belli diizeylerde vardir. Baz1 insanlarda az, bazilarinda fazla olabilir. Utangaglk

kalitsal olarak aktarilabilir (Stein ve Walker, 2003).
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Diger kisisel Ozellikler gibi utanga¢lik da toplumda normal dagilim
gosterir. Fakat genele bakildiginda ortalamaya yakin bir yerde yigilma gostertir.
Bazi1 sosyal durumlarda ¢ogu insan kaygiy1 belli bir diizeyde yasar. Bazi insanlar
u¢ noktada olarak hi¢ kaygi hissetmezler, bazilari ise siirekli olarak yogun kaygi
yasarlar. Yogun kaygi yasayanlar sosyal fobik olarak siniflandirilir. Utangaclik
diizeyi yiiksek olan insanlar arkadas edinmede, is yerinde sorumluluk almada

zorluk yasarlar (Leary ve Kowalski, 1997).

Sosyal kaygiyla utangachgr aywt ederken dikkatli olunmalidir.
Utangaglik, normal kisilik 6zelligidir; diisiikten yiiksege dogru farkli diizeylerde
gortiliir. Sosyal kaygi ise alisilmisin diginda yiiksek seviyede kaygiy1 gosterir ve

yasamda birtakim zorluklar yagsanmasina sebep olur (Stein ve Walker, 2003).

Tuhaf ve alisilmadik durumlarla karsilagmak utanmanin yogunlugunu
etkileyebilir. Yeni karsilasilan veya aligkin olunmayan durumlarda hata yapma
riski yiiksek oldugundan, utanma duygusu da buna bagl olarak artar. Ozellikle

bu durum ergenlik doneminde biiyiik bir sorun olusturabilir (Edalmann, 2009).
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2.2.3 Sosyal Fobi

Biitiin insanlar sosyal kaygi yasamalarina ragmen, bazilar1 bu durumu
nadiren yasar; bazilar1 ise siklikla yasar. Bu durumda bunun kisisel 6zellikten mi
yoksa kisinin egiliminden mi kaynaklandigini dikkatle ele alinmalidir (Leary ve

Kowalski, 1997).

Baz1 insanlar kaygilanmaktan asir1 derecede rahatsizlik duyarlar ve
sosyal fobi tanis1 alirlar. Normal kaygi ile fobinin farki bazi kriterlere gore
belirlenir. Eger kisi fobikse, gercekte var olan tehditle kisinin kaygisinin orantisi
uyumlu degildir. Fobide kaygi duygusunun yogunlugu/siddeti mantiga uygun
degildir. Fobi, kisinin korkulan durumlardan uzak kalmasma sebep olur,

genellikle bu durum yillarca devam eder (Leary ve Kowalski, 1997).

Sosyal kaygi bozuklugu olan insanlarin davranislari fobiye gore daha

makul/akla uygundur (Beck ve Emery, 2006).
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2.3 SOSYAL KAYGININ BELIRTILERI VE ETKIiLERI

2.3.1 Sosyal Kayginin Belirtileri

Kizarma, wuzun bakislardan ka¢mma sosyal kaygmm fiziksel
belirtilerindendir. Diger kaygi belirtileri, terleme, el veya seste titreme, kalp
carpintisidir. Sosyal kaygi epizodlarinda diger kaygi bozukluklarinda goriilen
bas donmesi ve nefes darligi pek goriilmez. Sosyal fobisi olanlar genellikle
kaygilarinin  baglangicindan  itibaren  verdikleri  fizyolojik  tepkilerin
farkindadirlar. Panik bozukluktaki gibi 6leceginden korkma nadir olarak goriiliir

(Heimberg ve ark., 1995).

Sosyal kaygi uyarana bagli olarak ortaya c¢ikar. Sosyal fobikler
korktuklar1 durumla karsilasmak zorunda olduklarinda veya beklenmedik bir
anda boyle bir durumla karsilastiklarinda cesitli bedensel tepkiler gosterirler.
Degisik kaygi bozukluklarinda farkli bedensel tepkiler goriiliir. Ornegin, panik
bozuklukta daha c¢ok carpmti, gogiiste agr1 ya da sikisma hissi goriiliirken,
toplumsa kaygida daha ¢ok terleme, yiiz kizarmasi ve agiz kurulugu goriiliir

(Koroglu, 2006).

Sosyal fobisi olanlarin bir kismi fiziksel olarak tepki gdstermediklerini,
sadece korku duyduklarmi ifade etmislerdir. Endise ve merak, zor olmasi

beklenen sosyal durumdan giinler bazen de aylar 6nce baslayabilir. Beklenti
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kaygis1 endise ve fiziksel belirtilere sebep olabilir. Bunun sonucunda sosyal
kacinma ortaya ¢ikabilir. Gz temasindan kaginma, sosyal diyaloga baglamaktan
kacimma ve bazi durumlarda yakin cevresindeki insanlarla iligki kurmaktan

kacimmaya sebep olabilir (Heimberg ve ark., 1995).

Sosyal kaygi bozuklugu olanlar bagskalarmin kendileri hakkindaki
diistinceleriyle asir1 derecede ilgilenirler. Bu durum toplumsal olaylardan uzak
durmaya sebep oldugu i¢in kendi hayatlarmi da olumsuz etkiler. Bu kisilerin
diisiinceleri esnek degildir, co§u zaman gercegi yansitmaz, asir1 ve abartilidir

(Koroglu, 2006).

Sosyal kaygi yasayan insanlar toplumsal ortamlarda utan¢ duymaktan
korktuklar1 gibi, cevrelerindeki insanlarm bu durumu anlayacagindan da
korkarlar. Cevreleri tarafindan ‘zayif’, ‘kacik’, ‘aptal’ gibi degerlendirilmekten
korkarlar. El veya seslerinin titremesinin anlasilmasindan korktuklari i¢in
bagkalarinin yaninda yemek yeme, yazi yazma gibi eylemleri yapmaktan
kacinirlar. Agir vakalarda bedensel tepkilere bagli semptomlar panik atagi i¢in

tan1 dlcititlerini karsilayabilir (Koroglu, 2006).

Sosyal kaygili bireyler kendilerini rahat hissetmedikleri ortamlarda
glivenlik arayict davraniglar sergilerler. Bu davramiglara ornek olarak dis
goriinligiiniin 1y1 olmas1 i¢in asir1 gayret, g6z temasindan kagma veya siyah

gozIik takma, az konusma, asir1 koyu makyaj, fincan yada bardag: siki tutma,
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sinifta gerilerde ve dikkat ¢cekmeyecek bir yerde oturmak sorunun daha da

biiylimesine sebep olur (Clark ve Wells, 1995).

Giivenlik arayici davraniglar kisinin sosyal ortamlarda ilgi ¢ekmemek
adna yaptig1 davraniglardir. Giivenlik arayict davranislar kisinin korktugu olayin
basina gelmesini Onlemek amaciyla yapilir. Fakat bu c¢abalar1 sonug

vermeyebilir, kisi korktugu seyle karsilasabilir (Koyuncu, 2011).

Sosyal fobikler kendilerini endiselendiren ortamlara girmekten
kacmirken, diger taraftan bu durumu kendilerine yakistiramazlar. Bu nedenle
kendilerine duyduklar1 giiven azalir, hatta kendine acima, kendini sevmeme gibi
tepkiler goriilebilir. Sosyal fobikler miikemmeliyet¢i olduklarindan kendilerinde
siirekli kusur bulurlar; baskalar1 tarafindan sevilmediklerini diisliniirler. Tim

bunlarin sonucunda degersiz olduklarini diisiiniirler (Burkovik, 2010).

Sosyal kaygili bireyler korktuklari ortamlara girmekten kaginirlar.
Kagmma davranisinin sonrasinda ise kendisini suglar, bu davranisi kendisine
yakistiramaz ve O6fke duyar. Kacmak ilk anda kisiyi rahatlatsa da, uzun
donemde kisinin kendisi ve baskalarna ait diisiincelerini dogrulamasina sebep

olur (Koyuncu, 2011).

Kagmma davranisi kisiden kisiye degisiklik gosterir. Birisi i¢in kaginma

gerektiren bir durum digeri i¢in anlam ifade etmez. Kagmma davranislarinin
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yogunlugu sosyal anksiyete ile sosyal fobi ayrimmin yapilmasinda 6nemli bir

ipucudur (Koyuncu, 2011).

Sosyal fobiklerin kendi davranislarini olumsuz yorumlama egilimleri
vardrr. Yasadiklar: olumlu olaylarin iistiinde fazla durmazken, olumsuz olaylar1
abartip siirekli animsarlar. Yasadiklar1 olay olumlu ise bunun nedenini ¢evrede

ararken, olumsuz olaylarin nedenini kendisinde ararlar (Koyuncu, 2011).

Sosyal fobiyi koriikleyen diger bir durum da 6grenilmis caresizliktir.
Onceden yasanilan kotii tecriibelere dayanilarak, ayni durumun tekrar edecegi
diisiiniiliir. Bunun sonucu olarak kisi sorunu ¢6zmek i¢in hi¢bir ¢aba gostermez.
Sosyal fobide on plana ¢ikan temel bir diisiince de ‘Ben bunu yapamam’

disiincesidir (Burkovik, 2010).

2.3.2 Sosyal Kayginin Etkileri

Bazi insanlar hayatlarim1 sosyal fobinin sinirlamalar1 istiine kurabilirler.
Meslekte iyi bir pozisyona gelecekken arka planda olmay1 yegleyebilirler. Baska
insanlarla tamigmaktan korktuklar1 i¢in mutsuz iligkilerini siirdiirebilirler

(Heimberg ve ark., 1995).

Sosyal kaygi diger duygusal sorunlar1 da beraberinde getirir. Bunlar;
evlilikle ilgili problemler, depresyon, alkol ve uyusturucu kullanimi ve diger

kayg1 bozukluklaridir. Sosyal kaygili bireyler genellikle ilk uzun siireli
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iligkilerinden sonra evlenirler. Bir veya iki kisiyle c¢ikarlar. Evlendiklerinde
gliclii ve saghkl iliskiler gelistiremezler. Bu tiir bir birlikteligin siklikla
bozuldugu goriiliir. Bu durum genelde, cocuklar biiylidiikkleri zaman veya
eslerden birinin evlenmesine ragmen kendisini yalniz hissetmesiyle olur.
Evlilikle ilgili problemler, sosyal kaygili esin tedavi olup degismesiyle birlikte
patlak verir. Diger es bu durumu nasil ele alacagini bilemez. Sosyal kaygili
bireyin bagimsizlik istegi iliskideki giic dengesini bozar (Stein ve Walker,

2003).

Sosyal kaygi bozuklugu olan insanlarin {licte birinde major depresyon
goriiliir. Sosyal kaygili bireyler yasamlarinin erken donemlerinde depresyon
gecirebilirler.  Sosyal kaygist  olanlarin  neden depresyona  girdikleri
bilinmemektedir. Sosyal kaygiya sebep olan genetik faktorler ayni zamanda
depresyona da sebep olabilir. Sosyal kaygmin yaratti§i1 engellenme ve hayal
kiriklig1 bireyi depresyona itiyor olabilir. Sosyal kaygiya eslik eden yalnizlik ve
izolasyon, sosyal kaygili bireyi sosyal destekten mahrum birakir ve bu da

depresyonu tetikleyebilir (Stein ve Walker, 2003).
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2.4 SOSYAL KAYGININ SINIFLANDIRILMASI

2.4.1 Beklenti Anksiyetesi

Sosyal kaygi bazen beklenti durumunda ortaya ¢ikarken, bazen olaylara
tepki olarak ortaya cikabilir. Ortaya ¢ikmasi muhtemel bir durum icin olusan
kaygi beklenti kaygisidir. Heniiz olmus bir olay sonrasinda olusan kaygi ise
tepkiseldir. Bircok yazar sadece beklenti anksiyetesini kullanmaktadir. Fakat

tepkisel tipi de sosyal kaygi tanimi i¢indedir (Leary ve Kowalski, 1997).

Sosyal kayginin smiflandirilmasinda ikinci ayrim ise, belirli veya belirsiz
nedenlere dayanan bir durumda ortaya c¢ikmasma gore gruplandirilmasidir
(Jones ve Gerard, 1967; Akt: Leary ve Kowalski, 1997). Belirli nedenlere bagh
ortaya ¢ikan sosyal kaygida insanin davraniglar1 diger insanlara bagimlidir.
Belirsiz de ise insanin davranislar1 digerlerinin tepkilerine baglh degildir (Leary

ve Kowalski, 1997).

Hissedilen tehlike ile bas edemeyecegini diislinen kisinin endise diizeyi
artar. Ayni tehditle daha Onceden karsilasilmis ve kisinin kendine giivenini
olumsuz etkileyen bir durum yasanmissa, yeniden boyle bir durumla karsilagsma
korkusu olusur. Bu durum beklenti anksiyetesi olarak adlandirilir. Boylece kisi
bas edebilecegi durumlarla karsilagsa bile yenilgiyi bastan kabul etmis olur

(Burkovik, 2010).
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Beklenti kaygisi, korkacakmis gibi bir algiya ve kaygi
belirtilerine yol acar, bunlar da gosterilen yeterlikte imgesel yada
gercek bir diismeye yol acar, bu da korkulan durumlarla ilgili
olarak sikint1 dogmasina ve beklenti kaygisinda artma olmasina

yol acarak bir kisir dongliye yol agabilir (Koroglu, 2006).

Beklenti anksiyetesi bireyin korktugu seyin basma gelmesinden
korkmasidir. Sosyal ortama girme Oncesinde beklenti kaygisi yasanabilir. Kisi
karsilasmaktan korktugu belirtileri (el titremesi, terleme, yiiz kizarmasi gibi)
gostermemek icin giivenlik davranislar1 gostererek bir kosede pasif kalmayi
tercih eder. Cogu zaman da kaginma davranig1 gostererek sosyal ortama girmez

(Koyuncu, 2011).

2.4.1.1 Eritrofobi(Yiiz Kizarmasit Korkusu)

Sosyal fobisi olan insanlarin kaygilarinin temel nedeni, terleme, titreme,
yiiz kizarmasi gibi fiziksel tepkilerin ortaya ¢ikmasi konusunda duyulan kaygidir
(Edalmann, 2009). Diger insanlarla birlikteyken yiiziiniin kizarmasindan

korkmak eritrofobidir (Emmelkamp, 1994).
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Sosyal kaygisi olan bireyler insanlarin oldugu ortama girdiklerinde
yiizleri kizarir. Bunun sebebi yiizlerinin kizarmasindan korkmalaridir. Yiiz
kizarmasindan korkma, utang duygusuna sebep olur, bu da yliiziin daha cok
kizarmasina veya yliz kizarmasindan daha ¢ok korkmaya sebep olur. Boylece

utang duygusu kisinin kendisi tarafindan yaratilir (Edalmann, 2009).

Yiiz kizarmasma sebep olan sey baslangicta utang verici bir olaymn
yasanmasidir. Sonrasinda utang verici olaym yasanmasina gerek kalmadan kisir
dongii haline gelir. Kisi, 6zellikle sosyal ortamlarda ve stresli anlarda, yiizii
kizaracakmig gibi hisseder. Zamanla yiiz kizarmasi hissi gergekten yliiziin
kizarmasiyla karistirilir  hale gelir. Yiiz kizarmasindan korkan kisiler
cevresindeki insanlarmm  bunu fark edecegini ve kendilerini olumsuz
degerlendireceklerini diigiiniirler. Sosyal ortama girdiklerinde yiiz kizarmasmdan

kokarlar, beklenti anksiyetesi olusur (Koyuncu, 2011).

2.4.1.2 Tremofobi (Titreme Korkusu)

Sosyal ortamda titreme korkusudur. Toplum i¢inde bir seyler icildigi
zaman, bagkalariin 6niinde yazi yazilacagi zaman el titremesi yasanabilir. Kisi
elinin titremesinden korktugu i¢cin endisesi ile birlikte el titremesi de giderek
artar. Yine gercekten titreme ile titreme hissi birbiriyle karistirilabilir (Koyuncu,

2011).
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2.4.2 Performansa Dayal1 Sosyal Kaygi

Sosyal kaygi, performansa dayali ve etkilesime dayali sosyal kaygi
olarak smiflandirilabilir. Performansa dayali kaygida insanlar bagkalarmin
oniinde bir seyler yapmaktan kaygilanirlar. Topum Oniinde konusma yapma

buna 6rnek verilebilir (Stein ve Walker, 2003).

Silverman, La Greca ve Wasserstein (1995) ergenlerle ilgili yaptiklar1 bir
calismada, %64.1’inin okulla ilgili konularda, %53.5’inin performans gerektiren
durumlarda (smifta s6z alma, sporda, miizikte veya derste performans sergileme
gibi), %70.3 linlin daha 6nemsiz durumlarda (baskalarinin duygular1 konusunda)
kaygilandiklarint bulmuslardir. %62.1°1 gliveninin kdtiiye kullanilmasindan,
%48.9’u alay edilmesinden, %24.4’ii arkadaslar1 tarafindan 6nemsenmemekten

kaygilandiklarini ifade etmiglerdir.

2.4.3 Etkilesime Dayal1 Sosyal Kayg1

Etkilesime dayali sosyal kaygida ise insan konusmak, dinlemek,
digerlerinin sdylediklerine veya yaptiklarina karsi uygun davranislar sergilemek
durumunda kalir. Buna bir partide diyalog kurmak 6rnek verilebilir. Bu durumda
kisi, diyalogu baslatmak, baskalarma katilmak ve karsilik vermek zorundadir.
Sonrasinda insanlarin verdikleri tepkileri; sozel ve sézel olmayan davranislari

algilamak zorundadir. Genellikle etkilesime dayali sosyal durumlar performansa
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dayali sosyal durumlardan daha talepkardir; daha fazla mental yetenek ve sosyal

beceri gerektirir. Sasirtici bigimde insanlar performansa dayali durumlardan

daha fazla korkarlar (Stein ve Walker, 2003).

Tablo 2.1

Performansa/Etkilesime Dayal1 Sosyal Kaygmin Yasandigi Durumlar Tablosu

Performansa Dayali

Etkilesime Dayal1

Biiyiikk bir gruba resmi konugma

Partiye gitme

yapma
Kiiciik bir gruba konusma yapma Sosyallesme
Baskalarmnin 6niinde yazi yazma Kiiciik diyaloglar kurma
Baskalarmnin 6niinde yemek yeme Biriyle ¢ikma (dating)

Baskalar1 sinifta otururken sonradan

iceri girme

Ogretmene bir sey sorma

Bagkalarmmin  yaninda enstriiman

calma

Is yerinde siipervizoriiyle konusma

Spor yapma

Saticidan yardim isteme

Halka acik tuvaletlere gitme

Yer-yon sorma
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2.4.4 Durumluk Sosyal Kaygi1

Sosyal kaygi durumluk ve siirekli olmak iizere de smiflandirilabilir.
Durumluk sosyal kaygida insanlar bir veya iki durumun kendilerini
kaygilandirdigini ifade etmislerdir. Ornegin; toplum iginde konusma ve yazma

gibi (Stein ve Walker, 2003).

Durumluk sosyal kaygis1 olanlar performans gosterecekleri durumlardan
korkarlar. Ornegin; topluluga konusma yapma, toplum &niinde yazi yazma,
yemek yeme gibi. Siirekli sosyal kaygiya sahip olan insanlar da benzer
durumlardan korkarlar. Fakat onlar ayrica sosyal ortamlarda diyalog kurmaktan,
resmi diyaloglardan, otorite figiirleriyle konusmaktan, sosyal ortamlara
katilmaktan da korkarlar (Mannuzza ve ark, 1995). Sosyal kayginin tiiriinii
belirlemek i¢in kisinin sosyal ve performansa dayali durumlarda duygular1 ve
davranislar1 arastirilir (Gelernter, Stein, Tancard ve Uhde, 1992; Scheneir ve ark.

1991; Turner ve ark., 1992).

2.4.5 Siirekli/Yaygin Tip Sosyal Kayg1

Stirekli kaygi bir¢cok sosyal durumdan korkma olarak tanimlanir. Sosyal

kayg1 bircok terimle ifade edilir: farkli, sinirli, performans kaygisi, durumluk

kaygi gibi (Heimberg ve ark., 1995).

Korkular c¢ogu toplumsal durumu kapsiyorsa bu belirleyici

kullanilabilir. Yaygin sosyal fobisi olan kisiler, genellikle hem bir
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eylemi toplum Oniinde gerceklestirecekleri durumlardan, hem de
toplumsal etkilesim durumlarindan korkarlar. Yaygn sosyal fobisi
olan kisiler baskalarina gore toplumsal becerilerde daha fazla hata
yapma, toplumsal ve mesleki islevsellikte daha fazla bozulma

gosterme egilimi tasirlar (DSM-4, 2001).

Stirekli kaygi goriilen insanlarda bozuklugun baslangic yasi daha
diistiktiir. Bu kisiler genellikle durumluk kaygi gdsterenlere gore daha az egitim
gormiislerdir. Ayrica daha kaygili ve depresif yapilar1 vardir. Laboratuarda
yapilan sosyal aktivite testlerinde daha diisiik performans sergilerler (Gelernter,

Stein, Tancard ve Uhde, 1992; Scheneir ve ark., 1991; Turner ve ark., 1992)

Mannuzza ve ark., (1995) siirekli sosyal kaygisi olan insanlarin genelde
yalniz yasadiklarini, kisilerarasi iliskilerden kac¢indiklarini, major depresyon ve

alkolizmle karsilasabildiklerini bulmuslardir.
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2.5 SOSYAL KAYGININ OLUSUMUNDA ETKIiLi OLAN

FAKTORLER

Sosyal fobinin nedenleri arasinda genetik yatkinlik, 6grenmeye dayali
yasantilar, miza¢ gibi faktorler sayilabilir. Sosyal fobinin ailesel gecisle
olustugunu gosteren c¢alismalar vardir (Fyer ve ark., 1993; Reich ve Yates,

1988).

Kayg1 bozukluklarmin olusmasinda kalitim, ¢cevresel etkenler, anne-baba
tutumlari, stres, 6nemli yasam olaylari, inaniglar ve olaylarla basa ¢ikma bi¢imi
gibi bircok faktor etkendir. Tek bir faktoriin sebep oldugunu séylemek yanlis
olur, bircok faktoriin etkilesimi s6z konusudur (Karanci, Gen¢6z ve Bozo,

2011).

Kaygi bozukluklarmin dogasinda aileden gelme yatkilik oldugu
bilinmektedir. Yapilan arastirmalarda ailesinde sosyal fobi olanlarin sosyal fobik
olma olasiligiin kontrol grubundakilere gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir
(Fyer, Mannuzza, Chapman, Liebowitz ve Klein, 1993). Bu durum ozellikle

stirekli sosyal kaygi vakalarinda daha sik goriilmiistiir (Mannuzza ve ark., 1995).

Cocukluk ¢aginda sosyal kurallara iliskin ‘dogru’ ve ‘yanlis’ kavramlari
olusur. Dogru davraniglar 6diillendirilerek, yanlhis davranislarsa cezalandirilarak
ogretilmeye ¢alisilir. Giiliing bulma, dalga gecme gibi kiigiiltme veya utandirma

yoluyla cezalandrma en ¢ok kullanilan cezalandirma yontemlerindendir.
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Boylece uygun olmayan davranislardan, utanma duygusundan ve yliz

kizarmasindan kaginmaya baslariz (Edalmann, 2009).

Sosyal fobinin temeli ¢ocukluk donemlerinde atilir. 2-3 yas arasindaki
donem ‘Ozerklik evresi’ olarak bilinir. Bu donemde c¢ocuklar bagimsiz
davranmak isterler. Bu donemde sik¢a cezalandirilan, asir1 derecede korunan
cocuklar bu baski sonucu utang duygusu yasarlar. Hakkini koruma ozelligi
yerine sugluluk duygular1 gelismeye baglar. Bdyle yetisen ¢ocuk yeni

baslangi¢lar yapmaktan ¢ekinir, girisimcilik duygusu azalir (Burkovik, 2010).

Ergenlik doneminde baskalarinin ne diisiindiigliyle ilgilenmeye baslanir.
Bagkalarmin ne diisiindiigliyle ilgilenmeye baslayan ergen kendine ‘hayali
seyirciler’ olusturur. Bu donemde fark edilmekten veya bagkalarmin
diistindiiklerinden, dikkatleri tizerinde toplamaktan korkulur (Edalmann, 2009).

Cocukluk veya ergenlik doneminde yasanan olumsuz G6grenme
deneyimleri yetigkinlikte bireyin kaygilarmin sebebidir. Kiigiik bir ¢ocukken
alay konusu olunmasi veya ergenlik doneminde bazi seyleri becerememek ileriki

yasantiy1 onemli Ol¢lide etkiler (Edalmann, 2009).
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2.6 SOSYAL KAYGI YARATAN DURUMLAR

Holt, Heimberg, Hope ve Liebowitz (1992) sosyal kaygi olusumunu
hizlandiran durumlar1 dort kategoride toparlamislardir. En fazla kaygi yaratan
durum, resmi iletisim gerektiren durumlardir; seyircilerin 6niinde konusma
yapmak, bir gruba rapor vermek, bir toplantida konusmak gibi. Ikinci kategori
ise resmi olmayan konusmalar1 icerir. Bu kategoridekiler, partiye gitmek,
yabancilarla karsilasmak gibi durumlar1 kapsar. Ugiincii kategori giriskenlik
becerisi gerektiren davraniglari igerir: anlasmazlik durumunu belirtmek, alinan
bir iirtinii 1ade etmek, saticinin 1srarlarma dayanmak gibi. Dordiinciisii, insanlar
digerleri tarafindan gozlendiklerini hissettikleri zaman kayg1 yasarlar. Ornegin;

calisirken, yemek yerken, yazi yazarken kaygilanirlar.

Essau ve arkadaslar1 (1999) 12-17 yas aras1 %50.8°1 kiz olan bir gruba
anket uygulamis ve sosyal kaygilarm sunlar oldugunu belirtmislerdir:

e Bagkalarinin 6niinde performans sergileme ve smav olma %31.1

e Konusma yapma %19.7

e Soylesi yapma %9.2

e Baskalarinin yaninda yeme, icme %8.3

e Sosyal ortamlara katilma % 7

e Bagkalarmin 6niinde yazma %2.9
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Jones ve arkadaslar1 (1986) iiniversite 6grencilerine kendilerini utandiran
durumlar1 soruldugunda, yabancilarla ve otorite figiirleriyle konusmak
cevaplarin %80’in1 olusturmustur. Diger kayg1 yaratan durumlar ise, performans
gerektiren durumlar (topluluga konusma yapma gibi), yeni insanlarla tanigma,
kars1 cinsle iligkiler (karsi cinse ¢ikma teklif etme gibi), degerlendirilmeye dair
durumlar (s6zlii smavlar ve miilakatlar gibi), digerlerini etkileme (yliksek

pozisyonda olma, digerlerine ¢ekici gelme gibi) olarak belirtilmistir.

Sosyal anksiyete genellikle kisi tanimadig1 bir ortamda veya tanimadigi
kisilerle birlikteyken ortaya cikar. Benzer bir sekilde karsi cins veya otorite
figiirleri ile olan iligkilerde kaygi yasanir. Bu durumda kisi endisesinin asir1 veya
mantiksiz oldugunun bilincindedir fakat tepkilerini kontrol edemez veya
degistiremez. Kisi, tek basia oldugu zaman veya tanidig1 insanlarla birlikteyken

nadiren kaygilanir (Koyuncu, 2011).

2.6.1 Performans Gerektiren Durumlar

Performans gerektiren durumlar sosyal kaygi yasayan insanlar1 zorlar. Bu
durumlarda asir1 korku ve heyecan yasarlar. Kisi korkusunun asir1 ve gereksiz
oldugunu bilse de kendisini kontrol edemez. Bu nedenle bu tiir durumlarla
karsilasmamak i¢in kacinma davranis1 gosterir. Boylece kisinin islevselliginde
bozulmalar goriiliir. Bir gruba sunum yapmak veya izleyiciler 6niinde konusmak

bu durumlara 6rnek verilebilir (Koyuncu, 2011).
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2.6.2 Yetenek, Bilgi ve Beceri A¢isindan Simnanmak

Bu durumlarda degerlendirilme anksiyetesi ortaya ¢ikar. ‘’Sosyal
fobiklerde kendine giiven, bagkalarmnin geri bildirimlerine bagimli
oldugundan, yetenek, bilgi ve beceri agisindan smanmak adeta
olim-kalim meselesidir. Bagkalarinda iyi izlenim birakma istegi
cok yiiksek diizeyde oldugu icin kisi itibardan diisme korkusuyla
yogun bir degerlendirilme anksiyetesi yasar. Bu kaygi ve endise ise

kisinin performansini etkiler’” (Koyuncu, 2011).

2.6.3 Otorite ve Ust Konumdaki Kisilerle Konusmak

Otorite denilince akla sef, miidiir, bir 6grenci i¢cin dgretmenleri ya da
okul miidiirii, devlet memurlar1 i¢cin amir, miidiir gibi konumda olan insanlar
gelir. Sosyal fobikler kendilerinden alt konumda olan insanlarla kismen daha
rahat iliski kurarlar. Otorite figlirleriyle konusmaktan, onlara telefon etmekten,
sorduklarina cevap vermekten c¢ekinirler. Bu kisilerin yaninda hata yapmaktan
korkarlar. Performanslarmin miikemmel olmasimi isterler. S6zlii smavlar ve

miilakatlar kaygi yaratan durumlara 6rnek verilebilir (Koyuncu, 2011).
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2.6.4 Ilgi Odag1 Olmak

Bu durumda da degerlendirilme kaygisi yasanir. Karsi tarafta iyi izlenim
birakmak, hata yapmamak, davranislarmm ve konusmalarmin kusursuz olmasi
gibi gergek dis1 diisiinceler mevcuttur. Bu diisiinceler de kisinin performansini
etkiler. Baskalarinin yaninda yazi yazmak, toplantida s6z almak, toplantida
herkes yerini aldiktan sonra iceriye girmek, kalabalik bir yerde yemek yemek

ornek olarak verilebilir (Koyuncu, 2011).

2.6.5 Grupla Yapilan Aktiviteler

Kalabalik bir ortamda kisi ilgi odagi haline gelebilir, karsi cinsten
birileriyle veya yabancilarla karsilasabilir. Sosyal kaygili insanlar ya grup
aktivitesine katilip sessizce bir kenara ¢ekilir ve kendini giivene alir ya da bu tiir
aktiviteler katilmayarak kacinma davranis1 gosterir. Arkadas toplantilari, partiler
gibi sosyal iliskilerin yogun oldugu yerler sosyal kaygili birey icin biiyiik bir
korku ve endise kaynagidir. Bu durumlarda yogun bir degerlendirilme

anksiyetesi yasarlar (Koyuncu, 2011).

2.6.6 Kars1 Cinsle Iletisim ve Flort

Sosyal kaygili insanlar i¢in karsi cinsle iletisim kurmak ve florti
baslatmak zordur. 20-30 yi1l 6ncesine kadar bu 6zellik kadinlar i¢in fazla zorluk
olusturmasa da, kadmlarin kariyer sahibi olmaya baslamasiyla birlikte bir sorun

olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Koyuncu, 2011)
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2.6.7 Yabancilarla Iletisim

Tanimadigimiz biriyle telefonda konusmak, onlarla ayni fikirde
olmadigimizi soylemek, satin aldigimiz mali iade etmek icin geri gotiirmek,
israrlt bir pazarlamaciya karsi koymak bu durumlara ornek verilebilir. Bu
durumlarda kisinin degerlendirilme, kabul ve onay gérme endisesi baslar ve

kaygi1 yasanir (Koyuncu, 2011).

2.7 SOSYAL KAYGILI ERGENLERIN OZELLIKLERI

Gelip gecici sosyal kaygiya ya da kagcinmaya ¢ocuklarda ve ergenlerde
siklikla rastlanir. Ornegin; ergenlik doénemindeki bir kiz erkeklerin yaninda
yemek yemekten belli bir siire kacinabilir. Ancak belli bir siire sonra olagan

davranisa geri doner (Koroglu, 2006).

Sosyal kaygili insanlar, elestirilmeye ve reddedilmeye duyarhdirlar.
Haklarin1 savunmada gii¢liik ¢cekme, benlik saygismin diisiik olmas1 ve asagilik
duygusu da sosyal kaygiya eslik eden diger ozelliklerdendir. Sosyal kaygili
kisiler bagkalar1 tarafindan dolayli olarak degerlendirecekleri smnav gibi
durumlarda da kaygilanirlar. Bu kisiler smav kaygilar1 ve smifta yeteri kadar
katilim gosteremedikleri i¢in ¢ogunlukla ders basarisizligi gosterirler. Toplum
oniinde veya meslektaslariyla konugsmaktan kagindiklar1 icin mesleklerinde de
basarisizliklar goriilebilir. Toplumsal destek sistemleri oldukca zayiftir. Bu
nedenle evlenme egilimi gostermezler. Sosyal becerilerinde yetersizlikler

goriilebilir. Cok agir olgularda issiz kalma, hi¢c arkadasmm olmamasi, sonu
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gelmeyen iliskilere baglanip kalma, dogup biiyldiikleri aile ortamindan

uzaklasamama gibi davranislar gozlenebilir (Koroglu, 2006).

Sosyal fobiklerde 6zgiiven eksikligi de 6nemli bir sorundur. Sosyal fobi
tedavisine bagvuranlarm onemli bir kismi1 da bu sorunun ¢oziimii icin istekli
olmaktadir. Sosyal fobik kisiler kendi olumlu 6zelliklerini gérmezden gelerek,
olumsuz Ozelliklerine odaklanirlar. Bu 6zelliklerinin bebeklik ve cocukluk

yasantilariyla iliskili oldugu unutulmamalidir (Koyuncu, 2011).

Ergenler bir¢cok olayr stres yaratan durum olarak tanimladiklarindan,
siirekli sosyal kaygi tipinin ergenlerde yaygin oldugu diisiiniilmektedir. Birgok
ergen resmi veya resmi olmayan sosyal ortamlarda baskalariyla konusmaktan,

baskalar1 tarafindan izlenilmekten korkarlar (Kearney, 2005).

Sosyal kaygi veya fobi yasayan ergenler, karsi cinsle ¢ikmaktan, is
goriismelerinden, akrabalarla goriismekten, kapiya bakmaktan, telefonu
cevaplamaktan ve restorantta yemek siparisi vermekten korkarlar (Albano,

Chorpita ve Barlow, 2003).

Insanlarin  asir1  dikkatini ¢ekmek veya yargilanmak, olumsuz
degerlendirilmek ergenleri korkutur. Bircok calismada, kizlarin erkeklere gore
sosyal kaygi ve olumsuz degerlendirmekten korkma puanlarinin daha yiiksek

oldugu gozlenmistir (Beidel, Turner ve Morris, 2000).
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Arastirmalar kendi kendini degerlendirmeyi gerektiren Olgeklerden
olustugundan erkeklerin sosyal kaygiyla ilgili bilgi vermekten kac¢indiklarini da
g6z onlinde bulundurmak gerekir. Ayrica bazi arastirmalara gore erkeklerin
kizlara gore tedavi i¢in daha sik bagvurduklar1 goriilmiistiir (Compton, Nelson ve

March, 2000).

Sosyal kaygi yaratan bazi durumlarin kizlardan daha fazla kaygiya sebep
oldugu goriilmiistiir. Essau ve arkadaslarinin (1999) arastirmalarinda, kizlarin
performansa dayali durumlarda ve smava girdiklerinde, erkeklere gore daha
fazla kaygilandiklar1 goriilmustiir. Topluluk icinde yeme, icme, baskalariyla
iletisim kurma veya kacmma davramisinda cinsiyetler arasinda fark

gorilmemistir.

Kizlarda yiiksek sosyal kaygi, kendini degersiz gérmeyle ve sosyal beceri

eksikligiyle iliskili bulunmustur (Kearney, 2005).

Sosyal kaygi yasayan gencler sosyo-ekonomik olarak birbirinden

farklilik gostermektedir (Beidel ve ark., 1999; Strauss ve Last, 1993).

Sosyal kaygi yasayan gengler basarisiz olmaktan, elestirilmekten, okula
gitmekten de korkarlar. Sosyal fobisi olan gengler digerleriyle kiyaslandiginda
kendilerini daha depresif hissettiklerini ifade etmislerdir (Beidel ve ark., 1999;

Strauss ve Last, 1993).
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Sosyal kaygili olan bazi insanlarin intihar risklerinin daha fazla oldugu

bulunmustur (Davidson, Hughes, George ve Blazer, 1993).

Sosyal fobisi olan ergenler ayn1 zamanda madde kullanimi i¢in de risk

grubundadirlar (Woodward ve Ferguson, 2001).

Sosyal kaygist olan genclerin diger kaygi bozukluklarin1 ve davranig
bozukluklarini, 6zellikle depresyon gecirme olasiligmmin oldugunu ifade

etmislerdir (Brady ve Kendall, 1992).

Yetiskinlerdeki gibi ergenler de, sosyal, akademik ve mesleki islevlerini

yerine getirmekte zorluk yasamaktadirlar (Albano ve Detweiler, 2001).

Sosyal kaygili ergenler digerleriyle karsilastirildiginda kaygi yaratan
durumlarda olumsuz bas etme yontemlerini kullandiklar1 goriilmiistiir. Kaginma
davranist olumsuz bas etme yontemlerindendir. Kaginma davranisina, bir yere
gidildiginde hasta oldugunu sdyleme, aglama, reddetme, kendi ismi sdylenmesin
diye goéz temasit kurmama, bagkalarmin kendisiyle konusmasini istememe,
umumi tuvaletleri kullanmamak i¢in eve gelinceye kadar bekleme 6rnek olarak

verilebilir (Kearney, 2005).

Kacmma davranisi ergenlerin gelisimsel gorevlerini yerine getirmelerini

engeller. Bunlar; karsi1 cinsle ¢ikma, okul disinda ¢alisma, liseyi veya okulu
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bitirme, sosyal olarak bagimsiz ve girisken olma, sosyal destek aglar1 gelistirme

gibi davraniglardir (Kearney, 2005).

Kagmma davraniglar1 arkadas iligskilerini de olumsuz etkiler. Yeni
arkadas edinmeyi ve bir gruba dahil olmay1 engeller ve sosyal becerilerin

gelismesini Onler (Kearney, 2005).

Beidel ve ark. (1999) sosyal kaygili genclerin %75’inin arkadaslarimin
olmadigmi veya az sayida arkadasmin oldugunu, %50’sinin ise okulu
sevmedigini, akranlariyla yapilan aktivitelere katilmadigini belirtmistir. Sosyal
fobisi olan ¢ocuklarin daha ¢ok yalniz olacaklar1 aktiviteleri sectiklerini, sosyal
iliskilerinin zayif oldugunu sdylemislerdir. Bu cocuklarin 6gretmenleri ve
ebeveynleri onlarin sessiz, utanga¢, yalniz veya tek arkadaslarinin oldugu

belirtmislerdir (Albano ve ark., 2003).

Spence ve arkadaslar1 (1999) sosyal fobisi olan gengler ve aileleri, sosyal
fobili genglerin yasitlarma kiyasla daha az girisken ve sosyal becerilerinin zay1f
oldugunu belirtmislerdir. Birebir gézlemlerde ise sosyal fobisi olan genclerin

birka¢ okul arkadasinin oldugu ortaya ¢ikmstir.

Stirekli sosyal kaygili yetiskin bireyler sosyal fobiyle erken yaslarda
tanigmakta, semptomlar1 daha agir seyretmektedir (Mannuzza ve ark, 1995;

Turner, Beidel ve Townsley, 1992).
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Sosyal kaygili ergenlerin bilissel ¢arpitmalar1 vardir ve sosyal
ortamlardan uzak dururlar. Kendilerinin degerlendirilecegi ortamlara girmekten
kacinirlar ve performans sergileyecekleri zaman kaygilanirlar. Dis goriiniiglerini

de 6nemserler (Albano, 2003).

Bircok sosyal kaygili ergen liniversiteye hazirlanmaz ve uzun zaman

ailelerine bagimli yasarlar (Albano, 2003).

2.8 SOSYAL KAYGININ KURAMSAL ACIKLAMASI

2.8.1 Biligsel Model

Sosyal fobinin temelinde birisinin digerleri iistiinde olumlu bir izlenim
birakma istegi ve kendisinde bu izlenimi birakacak becerilerin olup olmadigi
konusunda tereddiit vardir. Onceki deneyimlerin, var olan davranislarla
etkilesimi sonucu, sosyal fobisi olanlar kendi diinyalarini sosyal durumlarin
kendileri icin tehlikeli oldugunu diisiinerek kurarlar. Sosyal durumlarla

karsilastiklarinda sunlar1 diisiiniirler:

1) Uygun ve kabul gérmeyecek davranis sergilemekten korkma

2) Bu gibi durumlar statiiniin kaybolmasi, degerlerinin azalmas1 ve reddedilme

gibi feci sonuglara neden olur (Clark ve Wells, 1995).
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3) Sosyal kaygi takim yildizi gibi bir¢ok bileseni barindirir. Kayginin bilissel,
somatik, duygu duruma iligkin ve davranigsal boyutlar1 vardir. Bu bilesenler
bizi ¢evredeki tehlikelere karsi korur (Trower ve Gilbert, 1989). Tehlike
gercek olmak yerine hayaliyse kaygi tepkileri uygun degildir. Boyle bir
durum islevsel bir amaca hizmet etmek yerine sosyal kaygmin devamini
saglar. Kayginin ve algilanan tehlikenin kaynagi somatik ve davranigsal
belirtiler olabilir. Ornegin yiiz kizarmasi birinin kendisini aptal durumuna
diisiirmesi olarak yorumlanabilir veya kalp carpintisi kontroliinii kaybetme
korkusu yaratabilir. Sosyal fobisi olanlarin zihni verdikleri somatik tepkilerle
ve sosyal cevrenin olumsuz degerlendirme diisiinceleriyle mesgul olur.
Sosyal kaygist olan bireyler kaygi aninda arkadasca olmayan davraniglari
ortaya ¢iktig1 i¢cin korkularini bir siire sonra gerceklestirmis olurlar (Clark ve

Wells, 1995).

Sosyal kaygmim biligsel, somatik, davranigsal ve duygulanimla iligkisi
vardrr. Kaygi, endiseli diisiinceler ve bilissel yap1 sonucunda olusur. Insanlar
kaygili olduklar1 zaman yasadiklar1 veya yasayacaklar1 seylerin c¢ok koti
oldugunu diisiiniirler. ikinci olarak kaygi yasandigi zaman kalp carpmtis1 gibi
somatik belirtiler gériiliir. Ucgiinciisii; kaygi yasanan ortamlardan kisinin
kacimasi s0z konusu olabilir. Dordiinciisii; Kaygi hos olmayan duygulara sebep
olur. Kaygili insanlar umutsuz, kizgin ve depresif olurlar (Leary ve Kowalski,

1997).
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Beck’e gore (2006) sosyal kaygist olan bireyler sosyal ortamlarda
utanmaktan korkarlar. Kisi karsisindakilerin diiglincelerine énem veriyorsa ve
onlar tarafindan olumsuz degerlendirilecegini diisliniirse, utanir. Diger insanlar
goriislerini soylemeseler bile onlarin diisiincelerine dair olumsuz tahmin utancin
onemli bir bilesenidir. Utancin olugmasmnda temel neden kisinin izlenmeye
maruz kalmasi veya izlendigini diisiinmesidir. Bu duygu toplum tarafindan kabul
gormeyen bir davramig yapildigi zaman olusur. Kisi davranmisini kendisinin

zayifligia, beceriksizligine veya eksikligine yorar.

Beck’e gore (2006) sosyal kaygi bireyin istemedigi durumlari
yasamasina sebep olur. Kisi olumsuz bir deneyim yasamasa da, bir sonraki

deneyiminde olumsuz beklenti i¢cine girer.

Clark ve Wells’e (1995) gore kisi kendisine asir1 odaklanarak ¢evresine
dikkat etmez. Yani viicut 1sisina, ellerine, sesine ve konusmasma asir1 dikkat
eder. Sosyal kaygi belirtilerinin ¢evresi tarafindan algilanacagi konusunda
endigelenir. Kendi duygularimi ger¢ekmis gibi algilar. Buradaki bilissel ¢carpitma

‘duygudan ¢ikarsama’ olarak adlandirilir.

Kisi, asagilanmis hissetmekle asagilanmayi, kontrolsiiz hissetmekle
gercek kontrolsiizliigii, anksiyeteli hissetmekle anksiyeteli goriinmeyi
birbirine es tutar. Sosyal ortam korkutucu olarak algilandiginda ise ‘otomatik

anksiyete programi’ devreye girer (Clark ve Wells, 1995).
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Kaygiy1 yasamaktan korkan birey bu duyguyu yasamamak i¢in glivenli
davraniglar gelistirir veya kaginma davranmisinda bulunur. Sosyal ortamlarda
bulunmamak kisinin kendi kendine 6fke duymasma sebep olur. Sosyal
ortamlarda bekledigi yiiksek performansi yakalayamayan bireyin 6zgiiveni azalir
ve kisir dongii icerisinde sosyal ortamlardan kaginmaya devam eder. Bu durum
ilerledik¢e bireyde var olan sosyal kaygi bozukluk halini alir, bu da sosyal fobi

olarak adlandrilir (Koyuncu, 2011).

Beck, bu durumu degerlendirme korkusu olarak tanimlamistir.
Sosyal anksiyete yasayan insanlarmn temel korkusu bagskalari tarafindan
olumsuz degerlendirilmektir. Sosyal kaygi kisinin dikkatle incelenecegini,
test edilecegini veya yargilanacagini diisiindiigii zaman ortaya ¢ikar.
Ilginin merkezi olmak da sosyal kaygili bireyi rahatsiz eder. Bireye gore

konugmasinin akicilig1 ve 6zgiiveni digerleri tarafindan incelenmektedir.

Sosyal kaygis1 olan kisinin 6zgiiveni diger insanlarin kendisini
degerlendirmelerine baglhdir. Eger kisi ¢evresinden olumlu tepkiler alirsa
1yi bir izlenim biraktigini diisiiniir ve kendisine olan giiveni artar. Bunun
aksine kisi ¢evreden olumsuz tepkiler alirsa kendisini saldiriya agik

hisseder ve kendisine olan giiveni azalir (Beck, 2006).
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2.8.2 Kendini Sunus Modeli
Bir¢ok insan bagkalar1 lizerinde yarattig1 izlenimi 6nemser. Dogru izlenimin
yaratmanin dnemsenmesi mantiklidir. Insanlar digerlerinin kendileri hakkinda ne

disiindiiklerini 6nemserler (Leary ve Kowalski, 1995).

Insanlar digerlerinin kendileriyle ilgili ne diisiindiikleri konusunda hakli
olarak endiselenirler. Sosyal kaygi diger insanlarin diisiinceleriyle ilgilenildigi
zaman ortaya ¢ikar. Insanlar, sosyal durumlar1 hayal ederken de sosyal kaygi

yasayabilirler (Leary ve Kowalski, 1997).

Baskalarmnin diisiincelerine 6nem vermek empatik bir tavirdir. Fakat
baskalarinin diislincelerine asir1 dnem vermek kaygi, endise, kararsizlik yaratir
ve utang duymaya sebep olur (Edalmann, 2009). Kisi bagkalarinin kendisi
hakkindaki diisiincelerine 6nem veriyorsa, olumlu izlenim biraktigini
disiindiigiinde 1yi, olumsuz izlenim biraktigini diisiindiigiinde kotii hisseder.

Yani kendi degerini baskalarinin diisiincelerine baglamis olur (Koyuncu, 2011).

Insanlar genellikle iginde bulundugu toplumun veya grubun kabul
gorecegi bicimde davranmaya ¢alisir. Bunun temel nedeni bireyin toplumda 1y1
izlenim birakma istegidir. Birey bagskalar1 tarafindan yetersiz veya beceriksiz
olarak algilanmak istemez. Utanma duygusunun kaynagi baskalarinda olumlu

izlenim birakma istegidir (Edalmann, 2009).
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Sosyal fobiyle ilgili teorilerin merkezinde su soru vardir: ‘Kisilerarasi
iliskilerde kaygi yasayan insanlar neden korkarlar?” Kendini sunus modeli, bu
sorularin cevabini insanlarin kigilerarast iligskilerdeki amaclarma baglar
(Schlenker ve Leary, 1982). Kendini sunus modeli 6nerilmeden 6nce, mevcut
teoriler sosyal beceri eksikligini 6n plana almaktaydi. Bazi teoriler de sosyal
kaygiy1 insanlarin olumsuz degerlendirmesinden korkmaya baglamaktaydi. Bu
yaklagimlar sosyal kayginin nedenlerini 6nemli dl¢iide agiklamiglardir. Fakat
bireyin islevsel olmayan davranis ve diistincelerini aciklarken, sosyal ortamlarda
sosyal beceri eksikliginin veya olumsuz degerlendirmenin neden insanlari

gerginlestirdigini aciklayamamiglardir (Leary ve Kowalski, 1995).

Sosyal kaygi, kisileraras1 iliskilerdeki yargilarin varliginda veya
yargilarin olugsma ihtimali oldugunda ortaya ¢ikar. Sosyal yargilar hayali veya
gercek bir durum sonucunda olusabilir (Schlenker ve Leary, 1982). Aslinda
sosyal kaygi basit bir tanimlamayla ‘yargilanma kaygisi’ olarak da

tanimlanabilir ( Beck ve Emery, 2006).

Kendini sunus modeli, sosyal kaygmin, kendini sunma konusundaki
endiseden dolay1 arttigini savunmaktadir. insanlar ¢cok ¢esitli nedenlerden dolay1
digerleri iizerinde biraktiklar1 izlenimi diisiiniirler. Ornegin sosyal kaygili bazi
bireyler digerleri tarafindan kabul edilmeyi 6nemserler. Bazilar1 da olumsuz
izlenim birakmaktan korkarlar. Bazilar1 ise digerlerini etkilemek i¢in gereken

sosyal becerilerin kendilerinde olmadigini diisiiniirler. Daha Once sosyal
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durumlarda yasanilan basarisizliklarm da etkisiyle olumsuz duygular

tasiyabilirler (Leary ve Kowalski, 1995).

Kendini sunus modeline gore sosyal kaygili bireyler veya sosyal kaygiya
yatkin olan bireyler diger insanlar lizerinde etki birakmay1 digerlerine gore daha
fazla Onemserler. Diger insanlarla kiyaslandiklarinda sosyal kaygili bireyler
kendini sunmayla yiiksek diizeyde ilgilenmislerdir. 1) Digerleri {izerinde
biraktiklar1 izlenimin fakindadirlar. 2) Kendilerini izlerler(digerlerinin
izlenimlerini kontrol ederler) 3) Olumsuz degerlendirilmekten korkarlar (Leary,

1983; Leary ve Kowalski, 1993).

Kendini sunus modeli, sosyal durumlarda hangi insanlarm kaygi
yasadiginin derecesini bireysel farkliliklarla agiklar. Ornegin tani almamis
utangac insanlar sosyal kaygililarla kiyaslandiginda, sosyal kaygililarin giinliik
islevlerini yerine getirmede daha fazla eksiklikler goriildiigli, kagmma
davranisinin daha sik oldugu, sosyal durumlarda fizyolojik belirtileri daha yogun
gosterdikleri, sosyal beceri eksiklikleri oldugu ortaya ¢ikmistir (Turner, Beidel

ve Larkin, 1986).

Kendini sunus modeline gore (Schlenker ve Leary, 1982) asagidaki kosullar
olusunca kayg1 yasanir: Insan;

1) Insanlar iizerinde belli bir izlenim birakmak istedigi zaman

2) Bu izlenimi birakamayacagina dair siiphe duydugu zaman kaygilanir. Eger

insanlar digerleri tarafindan nasil algilandiklarina dikkat etmezlerse,
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istedikleri izlenimi birakacaklar1 konusunda kendilerinden eminlerse sosyal

kaygi1 olusmaz.

Bazi arastrmacilar, sosyal kaygmin insanlarin diger insanlar lizerinde
olumsuz veya istenilmeyen etki birakacaklarmi diistindiikleri zaman kaygilarmin
artacagimi diisiinmiislerdir. Bu yorum iki nedenden dolay1 yanlistir. Birincisi,
bazi durumlarda insanlar olumsuz ve sosyal olarak kabul gérmeyen izlenim
yaratmak isterler. Ornegin kandirilmamak icin gdzdag verir gibi goriinmek
isterler (Kowalski ve Leary, 1990). Ikincisi, insanlar iyi izlenim biraktiklarmni
diistinseler dahi kendi amaglarina ulasmak i¢in yeterli bulmadiklar1 i¢in kaygil
hissedebilirler. Bu nedenlerle bizler ‘belirli’ ve ‘istenilen’ izlenim birakmaya
calisiriz; ‘olumlu’ ve ‘sosyal olarak istenilen’ izlenimi degil. Insanin kendini
sunusunun etkili olup olmadigi, kendisinin yaratmak istedigi izlenime baglidir;
bu izlenimin olumlu olup olmamasi veya toplumun yargilarina bagl degildir

(Leary ve Kowalski, 1995).

Kendini sunus modeli sosyal kaygiyla ilgili yapilmis diger agiklamalar1
biitiinlestirir. Ornegin; Sosyal kayg, kabul edilme konusunda gergekci olmayan
diistincenin, olumsuz degerlendirmenin, sosyal beceri eksikliginin ve klasik

kosullanmanin birlesmesi olarak goriiliir (Leary, 1983).

Bazi insanlar digerleriyle kiyaslandiginda, c¢evreden cok kendilerine
odaklandiklar1 goriilmiistiir. Kisinin kendisine yonelme egilimi 6z-biling olarak
tanimlanir. Arastirmalar, 6z-bilincin iki yonii oldugunu gdstermistir. Bunlardan

ilki diisiince ve duygulara yonelik farkindalik, yani kisisel 6z-bilingtir. Ikincisi
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ise gozlemlenebilir davraniglara yonelik toplumsal 6z-bilingtir. Kisisel 6z-bilince
sahip insanlar kendi duygularmmin farkindadirlar ve kendilerine doniiktiirler.
Toplumsal 6z-bilince sahip insanlar ise daha c¢ok diger insanlarin kendileri
hakkinda ne diisiindiikleriyle ilgilenirler. Baskalarinda olumlu izlenim birakma
kaygis1 yasarlar. Caligmalar utanga¢ veya sosyal kaygili insanlarm toplumsal 6z-

bilince sahip olduklarini géstermektedir (Edalmann, 2009).

Kendini sunus modeline gore benlik saygisiyla sosyal kaygi dolayh
olarak 1iligkilidir. Ciinkii sosyal kaygist olan insanlar diger insanlarin
kendilerinden daha olumlu karsilandiklarini diistiniirler (Baumeister, Tice ve

Hutton, 1989).

2.9 ERGENLERDE SOSYAL KAYGININ SAGALTIMI

Sosyal kaygi, islev kaybina yol acan bir bozukluktur. Sosyal kaygi
bozuklugu genellikle 15 yasin 6ncesinde baslar. Tedaviye erken basvurulmasi,
tedavinin etkinligini ve kisinin yasam kalitesini etkileyecektir. Buna karsin

hastalarin tedavi i¢cin bagvurmasi erken degil, gectir (Koyuncu, 2011).

Sosyal fobiyi tetikleyen bir olay varsa, o olaymn anlasilmasi tedavide
onemlidir. Sosyal fobinin baglamasinda toplum 6niinde yasanmis bir pot kirma
veya herkesin giildiigii bir durum tetikleyici olabilir. Bazen ise bir hastalik, taciz,

tecaviiz, saldirtya ugrama gibi travmatik yasantilar hastaligin baslamasinda
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tetikleyici olabilir. Kisinin bu olaylarla ilgili ¢carpitilmis diisiinceleri olabilir. Bu

diistince ve olaylar1 konugmak tedavide 6nemlidir (Koyuncu, 2011).

2.9.1 Sosyal Beceri Egitimi

Sosyal beceri egitimi, sosyal kaygi tedavisinde biligsel davranis¢1 terapi
ile beraber Onerilmektedir. Sosyal fobiklerin 6nemli bir kismi temel sosyal
beceriler konusunda kaygi yasamaktadirlar. Sosyal fobikler konusurken ilgi
odag1 haline gelmekten korktuklar1 i¢in konusma baslatmakta zorluk ¢ekerler ve
konusmada genellikle dinleyici olurlar. Konusmay1 baglattiklarinda sesleri
boguk, vurgular1 diisiik, dagnik sekilde konusurlar. Sosyal fobikler genellikle
g0z kontag1 kurmazlar, karsi tarafi dinlemiyormus gibi goriiniirler. Kars1 tarafi
kirmamak adma diisiincelerini sdylemekten cekinirler. Catismadan kagindiklari
icin bagkalarin1 elestirmekten kacgmirlar, kendilerine karsi yapilan elestirilerde

ise alttan alirlar ve kendi goriisiinde 1srar etmezler (Koyuncu, 2011).

Sosyal fobikler yardim isteme ve reddetme konusunda sikint1 yasarlar.
Karg1 tarafa yiik olmak ve reddedilmek istemezler. Sosyal fobiklerin sorun
yasadiklar1 baska bir durum da iltifat kabul etme ve iltifat etmedir. Kendilerine
iltifat edildiginde utandiklar1 i¢in kizarirlar. Sosyal fobikler bagkalar1 ile
konusurken kendileri ile ilgili diisiindiiklerinden konusmalar1 akici olmaz.
Sosyal fobiklerin bu nedenlerle iletisim becerileri kazanmalar1 6nemlidir. Ayrica

beden dilini de 1y1 kullanamazlar. Sosyal ortamlarda dogal ve rahat degillerdir.
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Genel olarak degerlendirildiginde, sosyal fobiklerin hemen hemen tiim sosyal

becerilerde eksikliklerinin oldugu goriilebilir (Koyuncu, 2011).

2.9.2 Biligsel-Davranis¢1 Terapi

Biligsel-davranis¢1 terapide danisman danisanin sorununu degerlendirir,
danisan1 problemi hakkinda bilgilendirir, kaygili diisiincenin iistesinden gelmek
icin stratejiler iiretmesine yardim eder, fiziki semptomlar ve kaygili davranislar

iizerinde ¢alisir (Stein ve Walker, 2003).

Gegmis yasantilarinda sosyal olarak basarili olan insanlarin, daha c¢ok
kendine giivenmesi ve daha az kaygili olmasi beklense de, her zaman bu durum
yasanmayabilir. Insanlar, basar1 yakaladikca standartlar1 yiikselir. Sonug olarak

gecmiste yasadiklar: basaridan tatmin olmazlar (Leary ve Kowalski, 1997).

Sosyal kaygi nedeniyle gelen danisanlarin kendilerini degerlendirirken
genellikle yiiksek standartlara sahip olduklar1 goriilmiistiir. Bu tiir olgularda
biligsel yeniden yapilandirma teknikleri kullanilabilir. Danisana gergekei
olmayan beklentilere girdigi zaman kaygisinin arttigr hissettirilmelidir.
Kendilerini ve sosyal yasantilarini daha uyumlu gormeleri 6gretilmelidir (Leary

ve Kowalski, 1997).

Sosyal fobinin biligsel davranigs¢1 terapisinde biligsel yeniden

yapilandirma, maruz birakma teknikleri dncelikli olarak kullanilsa da otomatik
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disiincelerin  bulunmasi, giivenlik ve kagma davraniglart {izerinde de
durulmahdir. Beklenti anksiyetesi ve dikkat odaginin kontrol edilmesi

konularinda da ¢alisilmas1 6nemlidir (Koyuncu, 2011).

2.9.3 Biligsel Davranis¢1 Grup Terapisi

Bu terapinin olumlu tarafi sosyal fobisi olanlarm korktuklar1 durumlarla
grup ortaminda karsilagma imkani bulmalaridir. Ayrica grup lideri otorite
figiirtinli temsil ettigi i¢in kisi otoriteye karst duydugu kaygiyla da yiizlesir.
Grup yasantisinda yabanci kisilerle ve karsi cinsle karsilasma imkani bulurlar.
Kisi kalabalik ortamda kendini ifade etme olanagi bulur. Digerlerinin de benzer
sorunlar yasadigmni goérmek sorunu dogru degerlendirmesini saglar. Grup
liderinin davranigini model alabilir. Bu da beceri egitimi i¢cin Onemlidir

(Koyuncu, 2011).

2.9.4 Kendi Kendine Yardim (Self-Help Treatment)

Insanlar kendi kendilerinin sorumlulugunu alir. Terapiste gerek yoktur.

Sosyal kaygi ve utangaglik i¢in ¢cok basarilidir (Kearney, 2005).

2.9.5 Psiko-sosyal Tedavi:

Bu tedaviler sunlar1 kapsar: ¢cocuk-ebeveyn ve aile merkezli tedaviler.



57

2.9.6 Cocuk Merkezli Tedavi:

Cocuk merkezli tedavi genellikle bilissel-davranigct yonelimlidir ve
psiko-egitim, kendi kendini kontrol, somatik belirtileri kontrol etme egzersizleri,
biligsel terapi, sosyal beceri egitimi, giriskenlik becerisi egitimi, maruz birakma

egzersizlerinden olusur (Kearney, 2005).

2.9.7 Psiko-Egitim

Psiko-egitim sosyal kaygis1 olan genglerde siklikla kullanilan bir
yontemdir. Bu yontem ¢ocugu ve aileyi sosyal kaygi hakkinda bilgilendirmeyi
kapsar. Sosyal kayginin fizyolojik, biligssel ve davranigsal bilesenleri agiklanir.
Bunun disinda c¢ocuk ve aile bireyleri kayginin nasil basladigi ve siirdigi
konusunda egitilir (Birmaher ve Ollendick, 2004). Bunu yaparken ¢ocugun
kendi deneyimleri de kullanilabilir. Ayrica kayginin sonucu verilen tepkiler de

cocuga gosterilir (Kearney, 2005).

Psiko-egitim tedavinin gerekcelerini aileye sunarken bu sayede tedavinin
erken baglamasini saglar (March ve Ollendick, 2004). Destekleyici psikoterapi
de psikoegitim ile birlikte bir¢ok yaklasimda kullanilmistir (Silverman ve ark.,

1999).
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2.9.8 Kendi Kendini Kontrol

Psikoegitim ile birlikte kendi kendini kontrol de, sosyal kayginin neden
oldugu fizyolojik semptomlari, mantiksiz inanglar1 ve kaginma davraniglarini

anlamada ve tanimada kullanilir (Ginsburg ve Walkup, 2004).

Kendi kendini kontrol yonteminde giinliikkler ve seyir defterleri
kullanilarak ¢ocugun belli zamanlarda kaygisii ve korkusunu yazmasi saglanir.
Bu yontem, ¢ocugun ve danmigmanin 6nemli olaylarin sonuglarini tanimalarini
saglar. Danisanin farkli durumlarda neler yasadigi konusunda bilgi verir. Ayrica
bu yontem, damigma silirecinde miilkemmel ve duyarli bir 6lgme aracidir

(Kearney, 2005).

2.9.9 Somatik Belirtileri Kontrol Egzersizleri

Kaygmin yol ac¢tig1 fiziksel belirtileri ortadan kaldirmak icin bu yontem
kullanilir. Bu yontem, rahatlama egitimi ve nefes alma egzersizlerinden olusur

(Kearney, 2005).

2.9.10 Ebeveynlere Yonelik Egitim:
Ebeveynlere yonelik egitim, acil durumlar1 yonetme ve uygun olmayan

cocuk davraniglarina sebep olan ebeveyn tutumlar1 konusunda egitimleri kapsar

(Kearney, 2005).
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Sosyal kaygili gengler i¢cin beklenmedik olay yonetim stiregleri ve cocuga
dayali tedavi genellikle biitlinlestirilerek yapilir. Ailenin katilimi bircok durumda
kullanilir. Ornegin; ¢ocuga terdpatik 6devler (maruz birakma egzersizleri)
verildiginde, okula gelme konusunda, giinliikk sosyal etkilesimlerde ve
performansa dayali durumlarin 6ncesinde aileyle isbirligi yapilabilir (Kearney,

2005).

Beklenmedik olay yonetim siiregleri ebeveyne yonelik diger yontemlerde
de kullanilir. Ornegin; Uygun olmayan davranisi bastirmada ve engellemede,
uygun becerileri giinlik hayatta kullanmay1 tesvik etmede kullanilabilir

(Kearney, 2005).

2.9.11 Aileye Dayali Diger Tedavi Y ontemleri:

Aile temelli tedavi sosyal kaygili gengler i¢cin uygun bir yontemdir.
Ornegin genc ve ailesi arasinda uygun goriilen davranisi tesvik etmek, uygun

olmayan1 vazgecirmek i¢in yazili bir anlasma yapilabilir (Kearney, 2005).

Bu teknik ayrica aile iiyelerinin miizakere etme ve problem ¢dzme
becerilerinin gelistirilmesini saglar (Kearney, 2005). Kontrat yapma, sosyal
fobiyle es zamanli goriilen problemlerin ¢oziilmesine de katki saglar. Okulu
reddetme davramiglar1 buna Ornek verilebilir. Kontrat yapma,  ‘yeniden
adlandirma’ , iletisim ve problem c¢ozme becerileri egitimi gibi bircok aile

terapisi teknigini barindirir (Kearney, 2005).
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2.9.12 Diger Tedavi Y Ontemleri:

Sosyal kaygili genglerin tedavisinde okul temelli caligmalar da kullanilir.
Ogretmenler veya diger okul personeli sosyal davranislar1 pekistirme, maruz
birakma gibi tekniklerin uygulamasina katilabilir. Ayrica smif ortami da
kizgmlig1 ve tehdit etmeyi igeren davranislar konusunda diizenlenebilir. Okul
personelinin tedaviye uygun davranmast icin konsiiltasyon yapilmalidir.
Ebeveynlerle okul personelinin giiclii iliskisi, nleme ¢alismalarinin etkili olmast

acisindan 6nemlidir (Kearney, 2005).
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BOLUM III

3.1 YONTEM

Bu boliimde arastirmada kullanilan arastirma modeli, evren ve orneklem,
arastirmada kullanilan veri toplama araclari, verilerin toplanmasinda izlenecek

yol ve verilerin analizinde uygulanan istatistiksel teknikler agiklanmistir.

3.1.1 Arastirma Modeli

Aragtrmada On test son test kontrol gruplu tam deneysel desen
kullanilmistir. Bu desen dogrultusunda arastirmanim baslangicinda sosyal kaygi
diizeyini belirlemek amaciyla gruplara Sosyal Kaygi Olgegi, Olumsuz
Degerlendirmekten Korkma ve Sosyal Kagmmma ve Huzursuzluk olgekleri
uygulanmustir. Olgek sonuglarma gére sosyal kaygis yiiksek olan dgrencilerden
yansiz atamayla deney ve kontrol grubu olusturulmustur. Deney grubu
olusturulurken ogrencilerin grup rehberligi programma katilim istekleri de
dikkate alinmistir. Deney grubuna 10 haftadan olusan grup rehberligi programi
uygulanirken, kontrol grubuna hicbir uygulama yapilmamistir. Grup rehberligi
programinin bitiminde ise her iki gruba Olumsuz Degerlendirmekten Korkma ve
Sosyal Ka¢cmnma ve Huzursuzluk 6lgekleri uygulanarak iki grubun sonuglari

karsilagtirilmistir.

Arastirma deseninin simgesel goriiniimii su sekildedir:



62

ON . SON
GRUPLAR N SUREC
TEST TEST

Sosyal becerileri

gelistirmeye yonelik
Deney Grubu 17 T,T, T,
hazirlanan grup rehberligi

programi
Kontrol Herhangi bir program
17 T 1 T 2 T 2
Grubu uygulanmayacaktir

T1: Sosyal Kaygi Olgegi
T,. Olumsuz Degerlendirilmekten Korkma ve Sosyal Kag¢inma ve Huzursuzluk

Olgekleri

Aragtirmada sosyal kaygi diizeyini belirlemek amaciyla Sosyal Kaygi Olgegi,
Olumsuz Degerlendirmekten Korkma ve Sosyal Ka¢inma ve Huzursuzluk dlcekleri

kullanilmstir.

3.1.2 Arastirma Grubu

Arastirma grubuna ait 6zellikler asagida sunulmustur.

Arastirmaya katilan 34 6grencinin 17’si deney, 17’°si kontrol grubuna
almmistir. Deney grubu 13 kiz, 4 erkek Ogrenciden olusmaktadir. Deney
grubundaki 8 kisi 15 yasinda, 5 kisi 16 yasinda, 2 kisi 17 yasinda, 2 kisi ise 18

yasindadir (Tablo 3.1).
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Tablo 3.1 Deney ve Kontrol Grubundaki Katilimcilara ve Ailelerine Ait

Demografik Ozellikler
DEGISKEN DENEY KONTROL
N % N %
YAS
15 8 47.05 7 41.17
16 5 29.41 5 29.41
17 2 11.76 5 29.41
18 2 11.76 0 0
CINSIYET
KIZ 13 76.47 9 52.94
ERKEK 4 23.52 8 47.05
SINIF DUZEYi
9 9 52.94 9 52.94
10 2 11.76 3 17.64
11 5 29.41 5 29.41
12 1 5.88 0 0
ANNE
SAG 17 100 17 100
OLU 0 0 0 0
BABA
SAG 17 100 17 100
OLU 0 0 0
ANNENIN EGITIiM
DURUMU
OKUR YAZAR
DEGIL 1 5.88 0 0
ILKOGRETIM 14 82.35 14 82.35
ORTAOGRETIM 2 11.76 3 17.64
YUKSEKOKUL-
UNIVERSITE 0 0 0 0
BABANIN EGITIM

DURUMU
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OKUR YAZAR
DEGIL 1 5.88 2 11.76
ILKOGRETIM 13 76.47 10 58.82
ORTAOGRETIM 3 17.64 5 29.41
YUKSEKOKUL-
UNIVERSITE 0 0 0 0
ANNENIN
CALISMA
DURUMU
EV HANIMI 13 76.47 16 94.11
CALISIYOR 3 17.64 1 5.88
EMEKLI 1 5.88 0 0
BABANIN
CALISMA
DURUMU
CALISMIYOR 1 5.88 1 5.88
CALISIYOR 14 82.35 13 76.47
EMEKLI 2 11.76 3 17.64
AILENIN
EKONOMIK
DURUMU
DUSUK 4 23.52 3 17.64
ORTA 13 76.47 14 82.35
YUKSEK 0 0 0 0
KARDES SAYISI
KARDES YOK 3 17.64 2 11.76
1 VEYA 2 6 35.29 6 35.29
3 VE UZERI 8 47.05 9 52.94

3.1.3 Veri Toplama Araglar1

Arastirmada asagida tanitilmis olan Sosyal Kaygi Olgegi, Olumsuz
Degerlendirilmekten Korkma ve Sosyal Kaginma ve Huzursuzluk Olgekleri ve
Kisisel Bilgi Formu kullanilmigtir.

Olumsuz Degerlendirilmekten Korkma —ODK (Fear of Negative
Evaluation Scale) ve Sosyal Kaginma ve Huzursuzluk-SKH (Social Avoidance

and Distress) dlgekleri Heimberg, Hope, Rapee ve Bruch’e (1988; Akt: Erkan,
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2002) gore bu oOlcekler, sosyal kaygi calismalarinda en sik kullanilan 6lgeklerdir.
Olgeklerin Tiirkge’ye uyarlamasi Erkan (2002) tarafindan yapilmustir. Olgegin
glivenirlik ve gegerlik c¢alismalar1 kapsaminda oOlgek, 160 lise Ogrencisine

uygulanmistir.

3.1.3.1 Olumsuz Degerlendirilmekten Korkma Olgegi-(ODKO):

Olumsuz Degerlendirilmekten Korkma Olgegi, dogru-yanlis formatinda
hazirlanmistir. Olgek 17°si olumlu ve 13’i olumsuz ifade edilmis, toplam 30
maddeden olusmaktadir (Erkan, 2002). “KR-20” formiilii ile hesaplanan i¢
tutarlik katsayis1 ODK Olgegi icin 0.88 bulunmustur. “Test-tekrar test ydntemi”
ile yapilan glivenirlik ¢calismasi sonucunda, 6lgek i¢in giivenirlik katsayis1 0.82

olarak bulunmustur.

3.1.3.2 Sosyal Kaginma ve Huzursuzluk Olcegi-(SKHO):

Olgek olumlu ifade edilen 14 madde ile olumsuz bigimde ifade edilen 14

madde olmak tizere toplam 28 maddeden olusmustur (Erkan, 2002).

Warren, Good, ve Velten (1984; Akt: Erkan, 2002), sosyal degerlendirilme
kaygisii dlgmede gecerli veriler elde edebilmek i¢in, ODK ve SKH Olgegini
12-14 yaslar arasindaki orta-sosyo ekonomik diizeydeki toplam 406 goniillii 7. ,

8. ve 9. smif Orgencisine uygulamiglardir. Arastirma sonuglarina gore sosyal



66

degerlendirilme kaygist bu smif diizeylerinde cinsiyete gore farklilik
gostermemektedir. 7. , 8. ve 9. simf dgrencilerinin ODK Olgegi puanlari, yiiksek
okul dgrencileri ile benzerlik gdsterirken, SKH Olgegi puanlari, yiiksek okul
ogrencilerinin puanlarindan daha diisiik diizeyde bulunmustur. SKH Olcegi
puanlar1 ile sosyometrik Ol¢iimler arasinda pozitif bir korelasyon bulunmustur.
Bu caligmalarin sonuclaria gore, bundan sonraki arastirmaci ve uygulamacilara
sosyal kaygi dl¢iimlerinde ODK ve SKH Olgeginin kullanilmas: dnerilmektedir.

Erkan (2002) tarafindan, 160 lise 2. smif 6grencisi lizerinde yapilan madde
analizi ve gecerlik-giivenirlik calismasinda; ODK 6lgegi maddelerinin ¢ift serili
korelasyon ortalamasi 0.65; korelasyon ranjmin ise .07-1.0 arasinda degistigi
bulunmustur. Olgegin orijinalindeki maddelerin ¢ift serili korelasyon ortalamasi
0.72°dir. SKH 6l¢eginin madde toplam puan korelasyonlari hesaplanmis ve
korelasyon ranjinin 0.14-0.86 arasinda degistigi ve ¢ift serili korelasyon
degerleri ortalamasinmn  0.51 oldugu bulunmustur. Olgegin orijinalindeki
maddelerin ¢ift serili korelasyon ortalamalar1 0.77’dir. “KR-20” formiili ile
hesaplanan i¢ tutarlik katsayis1 ODK Olgegi icin 0.88; SHK Olgegi i¢in 0.85
olarak bulunmustur. “Test-tekrar test yontemi” ile yapilan giivenirlik ¢aligmasi
sonucunda, her iki Glgek igin giivenirlik katsayisi 0.82 olarak bulunmustur.
Olgeklerin &lciit bagmtili gecerlik c¢alismasinda, ODK Olgegi puanlar1 ile
Durumluk Kaygi Envanteri puanlar1 arasindaki korelasyon katsayist 0.24,
Siirekli Kaygi Envanteri puanlar1 ile 0.49 dur. SKH Olgegi puanlari ile
Durumluk Kaygi Envanteri puanlari arasindaki korelasyon katsayis1 0.21;
Stirekli Kayg1 Envanteri ile arasindaki korelasyon katsayis1 ise 0.45 dir. Ayrica

116 kisiden olusan baska bir grup Ogrenciye Coopersmith Benlik Saygisi
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Envanteri ile ODK ve SKH Olcekleri birlikte uygulanmstir. Coopersmith
Benlik Saygis1 Envanteri puanlar1 ile ODK Olgegi puanlari arasindaki
korelasyon -.56 ve SHK Olgegi puanlari ile arasindaki korelasyon -.70 olarak

bulunmustur (Erkan, 2002).

3.1.3.3 Sosyal Kayg1 Olcegi

Olgek Ozbay-Palanc1 (2001) tarafindan {iniversite dgrencilerinin yasadig
“sosyal kayg1” igerikli sorunlar1 belirlemek amaciyla gelistirilmistir. Test kriter
ve yap1 gecerligine tabi tutulmustur. Kriter gecerligi i¢cin SCL-90 6lgeginin ilgili
bes 6lcegi, Rathus atilganlik envanteri ve MMPI testinin Sosyal icedoniikliik alt
testi kullanilmistir. Yapi gecerligine yonelik faktér analizi sonucunda 30
maddelik ti¢ faktorlii bir test yapisi olusmustur. Yapilan faktor analizi sonucunda
ii¢ faktor ortaya ¢ikmustir. Bunlar; (1) sosyal kaginma, (2) kritize edilme kaygis1
ve (3) bireysel degersizlik duygusu olarak adlandirilmistir. Ug faktoriin

acikladig1 toplam varyans % 32.9 ‘dur (Palanci, 2004).

Sosyal Ka¢inma: Bu faktor Sosyal iliskilerden kaginma, iletisim kurma
isteksizligi, sosyal etkilesim kaygisi, konusma gicligli, kalabaliga karigsma,
otorite kaygist yasama, goriinme ve goOzlenme sorunlari gibi sosyal kaygi
baglaminda ele almabilecek c¢esitli durumlar: icermektedir. Toplam varyansin

22.3’1inii agiklayan faktor 12 maddeden olusmustur (Palanci, 2004).
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Kritize Edilme Kaygisi: Kendini kontrol etme cabalarinin fazlaligi, hatali
davranmaktan korkma, kii¢iik diigme, reddedilme kaygis1 gibi kaygilar1 iceren bu

faktor toplam varyansin 6.2’sini agiklamaktadir (Palanci, 2004).

Bireysel Degersizlik Duygusu: Kendini degersiz hissetme, kendinden
memnun olmama, bagkasindan yardim alamama, basarisizlik kimligi, elestiri ve
kisisel Ozelliklerini kabul etmeme gibi igerikleri yansitan faktdr varyansin

4.4Uni aciklamaktadir (Palanci, 2004).

Giivenirlik hesaplamalar1 icin test i¢i tutarlilik yontemi ile hesaplanan
Cronbach Alfa degeri 0.89’dur. Test Likert tipi 0-4 araliginda besli
derecelendirmeye sahiptir. Alinan puanlarin yiikselmesi sosyal kaygi diizeyinin
yiikseldigini gdstermektedir (Ozbay-Palanci, 2001). 2004 yilinda &lgek Palanci
tarafindan 650 iiniversite dgrencisine uygulanmistir. Olcegin giivenirlik puani
test i¢ tutarhk yoOntemiyle yeniden hesaplanmistir. Bu grup iizerinde
gerceklestirilen islem sonucunda Cronbach Alfa degeri 0.88 bulunmustur

(Palanci, 2004).

3.1.4 Verilerin Céziimlenmesi
Denekler Sosyal Kaygi Olgegi’nden alman puanlara gore belirlenmistir.
Deney ve kontrol gurubuna oOn-test ve son-test olarak Olumsuz
degerlendirilmekten Korkma Olgegi ve Sosyal Kagmma ve Huzursuzluk
Olgekleri uygulanmustir. Arastirma kapsaminda elde edilen veriler, Sosyal
Bilimler Istatistik Paket Programi (SPSS, Statistical Package for the Social

Sciences) 13.0 ile ¢oziimlenmistir.
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BOLUM IV

4.1 BULGULAR VE YORUM

Arastrmanm bu boliimden arastirma denencesini incelemek amaciyla
hazirlanan alt denencelere ait istatistiksel analizler sonucunda elde edilen

verilere yer verilmistir.

4.1.1 Sosyal Beceriler Grup Rehberligi Programmin Lise Ogrencilerinin

Sosyal Kaygi Diizeylerine Etkisi

Arastirmanimn ilk denencesi “Sosyal beceriler grup rehberligi programi
lise Ogrencilerinin sosyal kacmma ve huzursuzluk diizeylerini azaltmada
etkilidir” bi¢iminde ifade edilmistir. Bu denenceyi incelemek igin Oncelikle
deney ve kontrol gruplarinda yer alan deneklerin Ontest ve sontest puan
ortalamalarinin normallik varsaymmini karsilayip karsilamadigi incelenmistir.

Elde edilen veriler asagida sunulmustur.
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Tablo 4.1
Deney ve kontrol gruplarinin 6ntest ve sontest sosyal kacinma ve huzursuzluk

puanlarinin normallik varsayimina ait Kolmogorov-Smirnov Z tablosu

Grup Olgiim Kolmogorov-Smirnov Z V4
Deney Ontest ,812 ,525
Sontest ,562 ,910
Kontrol  Ontest ,463 ,983
Sontest ,736 ,651
* p<,050

Tablo 4.1°de goriildiigii gibi deney grubu ve kontrol grubu deneklerinin
ontest ve sontest yanitlarna ait sosyal kagmma ve huzursuzluk ortalama
puanlarinda normal dagilim bulunmaktadir. Bu nedenle arastirmanin ilk
denencesi i¢in parametrik tekniklerin kullanilmasi kararlastirilarak analizlere
devam edilmistir. Asagida deney ve kontrol grubunun puanlarmin ortalamalari

ve standart sapmalar1 yer almaktadir.

Tablo 4.2
Deney ve kontrol gruplarinin ontest ve sontest sosyal kacinma ve huzursuzluk

puanlarinin ortalama ve standart sapmalar1

Ol¢iim Grup n X ss

Deney Ontest 17 15,59 3,27
Sontest 17 11,71 4,77

Kontrol Ontest 17 14,94 4,83

Sontest 17 15,65 5,76
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Tablo 4.2° ye gore deney grubundaki katilimcilarin ontest sosyal kaginma ve
huzursuzluk puanlari ile sontest sosyal kacinma ve huzursuzluk puanlar1 arasinda
gozle goriilebilen bir azalmanin s6z konusu oldugu goriilmektedir. Ancak kontrol
grubunun son test puanlarinda bir miktar yiikselme oldugu goriilmektedir. Asagida,
deney ve kontrol grubundakilerin ontest ve sontest sosyal kaginma ve huzursuzluk

ortalama puanlarimin goriildiigii grafik yer almaktadir.

Sekil 4.1

Deney ve kontrol gruplarinin dntest ve sontest sosyal kacinma ve huzursuzluk

ortalama puanlarma ait grafik
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Deney ve kontrol gruplarinin ontest ve sontest sosyal kacinma ve
huzursuzluk ortalama puanlarina ait grafik incelendiginde, deney grubunun
ontest sosyal kagcmmma ve huzursuzluk puanlarinin ortalamasi sontest sosyal
kacinma ve huzursuzluk puanlarnin ortalamasina gore belirgin bir diisme
egilimi gosterdigi goriilmektedir. Ancak kontrol grubundaki deneklerin Ontest
sosyal kacimma ve huzursuzluk puanlarinin ortalamasi sontest sosyal kaginma ve
huzursuzluk puanlarmin ortalamasinda bir diislisiin s6z konusu olmadigi
goriilmektedir. Bu farkliliklarin deney grubu lehine olup olmadigini incelemek
amaciyla farklar arasi farka dayanan #-testi analizleri yapilmistir. Ancak bunun
oncesinde deney grubu ve kontrol grubu katilimcilarinin ontest Slgiimlerinin
birbirine benzer diizeylerde olup olmadigmmin incelenmesi gerekmektedir. Bu
nedenle Oncelikle deney ve kontrol grubunun Ontest sosyal kaginma ve
huzursuzluk 6l¢iimleri arasinda fark olup olmadigi bagimsiz 6rneklemler icin #-

testi ile analiz edilmis ve sonuclar asagida verilmistir.
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Deney ve kontrol gruplarinin dntest sosyal kaginma ve huzursuzluk puanlarina ait

bagimsiz 6rneklemler i¢in #-testi sonuglari

Levene
varyanslarin
Boyut Varsayim t sd P
esitligi testi
F p
Sosyal Varyanslarin
1,560 ,221 ,458 32 ,650
kaginma ve esitligi varsayimi
huzursuzluk Varyanslarin esit
olmadig ,458 28,083 ,651

varsayimi

* p< 050

Tablo 4.3’de deney grubu ve kontrol grubunun dntest sosyal kaginma ve

huzursuzluk 6l¢iimleri arasinda fark olup olmadigi bagimsiz 6rneklemler icin #-

testi analizleriyle incelenmistir. Elde edilen bulgulara gére deney grubu ve

kontrol grubunda yer alan deneklerin Ontest sosyal kacinma ve huzursuzluk

ortalama puanlar1 arasinda onemli bir farkin olmadig1 bulunmustur (¢3,=,458, p=

,650). Bu bulgu dogrultusunda deney ve kontrol grubunun sosyal kaginma ve

huzursuzluk Ontest puanlarinin birbirine benzer oldugu ya da iki grup arasinda

ontest Olgtimleri icin ortalama puanlara dayanan bir farkin var olmadig: ifade

edilebilir. Sonug olarak sontest dl¢iimlerinde deney grubu lehine olup olmadigini

incelemek amaciyla farklar arasi farka dayanan #-testi analizlerinin yapilmistir.

Elde edilen bulgulara asagida yer verilmistir.



Tablo 4.4

Deney ve kontrol gruplarinin sontest ve dntest farklar1

Tablo 4.4’de deney ve kontrol gruplarinin sontest sosyal kaginma ve huzursuzluk
puanlarinin Ontest ortalama puanlarindan c¢ikarilmasiyla elde edilen ortalama puanlar
incelendiginde deney grubundaki -3,88 puan diizeyinde bir azalisin kontrol grubunda ise
,71 diizeyinde bir artisin oldugu goriilmektedir. Bu farklilarin 6nemli olup olmadigini

incelemek amaciyla yapilan bagimsiz 6rneklemler #-testi siirecinde elde edilen bulgulara
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Ol¢iim Grup

n X ss
Fark puan Deney 17 -3,88 4,40
Kontrol 17 ,71 2,82

asagida yer verilmistir.

Tablo 4.5

Deney ve kontrol gruplarinin sontest puanlarindan ¢ikarilan dntest puanlariyla elde

edilen sosyal kaginma ve huzursuzluk farklarmnin t testi sonuglari

Levene
varyanslarin
Boyut Varsayim t sd P
esitligi testi
F p
Sosyal Varyanslarin 1,989 ,168 3,619 32 ,001%*
kaginma ve esitligi varsayimi
huzursuzluk Varyanslarin esit 3,619 27,265 ,001*

olmadigi

varsayimi

* p< 050
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Deney ve kontrol gruplarinin fark puanlarinda goézlenen farkliliklarin
onemli olup olmadigini incelemek amaciyla yapilan bagimsiz érneklemler i¢in #-
testi sonucunda farkin 6nemli oldugu tespit edilmistir (#3,= 3,619, p=,001). Bu
bulgu dogrultusunda deney grubuna verilen grup rehberliginin deneklerin sosyal
kaygi ve huzursuzluk diizeylerini azaltmada etkili oldugu anlasilmistir. Farkin
etki diizeyini incelemek amaciyla Cohen d katstyist hesaplanmistir. Hesaplanan
etki katsayis1 .56 olarak hesaplanmistir. Bu etki katsayisina gére deney grubu
lehine gozlenen bu farklilhikta varyansmn %56’simmin  grup rehberligi

uygulamasindan kaynaklandigi sdylenebilir.

4.1.2 Sosyal Beceriler Grup Rehberligi Programimin Lise Ogrencilerinin

Sosyal Ka¢inma Diizeylerine Etkisi

Arastirmanin ikinci denencesi “Sosyal beceriler grup rehberligi programi lise
ogrencilerinin olumsuz degerlendirilmekten korkma diizeylerini azaltmada etkilidir”
seklindedir. Bu denenceyi incelemek i¢in dncelikle deney ve kontrol gruplarinda yer alan
deneklerin Ontest ve sontest puan ortalamalarinin normallik varsayimini karsilayip

karsilamadig1 incelenerek elde edilen degerlere asagida yer verilmistir.
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Deney ve kontrol gruplarmin ontest ve sontest olumsuz degerlendirilmekten

korkma puanlarinin normallik varsayimma ait Kolmogorov-Smirnov Z testi

sonuglari

Grup Olgiim Kolmogorov-Smirnov Z p

Deney Ontest ,512 ,956
Sontest ,645 ,800

Kontrol  Ontest ,689 ,729
Sontest ,520 ,950

* p< 050

Yapilan Kolmogorov-Smirnov analizleri sonucunda deney ve kontrol

grubunun Ontest ve sontest yanitlarma ait olumsuz degerlendirilmekten korkma

ortalama puanlarnin normal dagilim gosterdigi belirlenmistir. Bunun i¢in

arastirmanin ikinci denencesi i¢in parametrik tekniklerin kullanilmasina karar

verilmigtir. Asagida deney ve kontrol grubunun puanlarinin ortalamalar1 ve

standart sapma degerleri yer almaktadir.

Tablo 4.7

Deney ve kontrol gruplarmin ontest ve sontest olumsuz degerlendirilmekten

korkma puanlarma ait sonuglar

Ol¢iim Grup n X ss

Deney Ontest 17 20,36 4,39
Sontest 17 16,94 3,62

Kontrol Deney 17 20,77 4,30
Kontrol 17 21,06 3,70
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Betimsel istatistik sonuglarina gére deney grubunun olumsuz degerlendirilmekten
korkma Ontest puan ortalamalar1 ve sontest puanlarmin ortalamalar1 arasinda gozle
goriilebilen bir azalmanin s6z konusu oldugu ancak kontrol grubundaki deneklerin sontest
puanlarinda azalmanin olmadigi aksine az da olsa bir yiikselis oldugu goriilmektedir.
Asagida deney ve kontrol grubunun olumsuz degerlendirilmekten korkma Ontest ve

sontest puanlariin ortalamasmin yer aldig1 grafik verilmistir.

Sekil 4.2
Deney ve kontrol gruplarinin olumsuz degerlendirilmekten korkma Ontest ve

sontest puanlarmin grafigi
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Sekil 4.2°deki deney ve kontrol gruplarinin olumsuz degerlendirilmekten
korkma Ontest ve sontest ortalama puanlarma ait grafik incelendiginde, deney
grubunun olumsuz degerlendirilmekten korkma Ontest ortalama puanlarinin
sontest ortalama puanlarina gore keskin bir diisme egilimi gosterdigi ancak
kontrol grubunun olumsuz degerlendirilmekten korkma Ontest ortalama
puanlariyla sontest ortalama puanlar1 arasinda bir diisiisiin s6z konusu olmadigi
aksine azda olsa bir yiikselisin oldugu goriilmektedir. Goézle gorilen bu
farkliliklarin deney grubu lehine olup olmadigmni incelemek amaciyla farklar
aras1 farka dayanan f-testi analizlerinin yapilmistir. Ancak bunun oOncesinde
deney grubu ve kontrol grubu katilimcilarmin Ontest dlgiimlerinde birbirine
benzer diizeylerde olup olmamasinin incelenmesi gerektigi i¢in dncelikle deney
grubu ve kontrol grubu deneklerinin dntest olumsuz degerlendirilmekten korkma
Olgtimleri arasinda fark olup olmadig1 bagimsiz orneklemler igin #-testi

analizleriyle incelenerek asagida veriler elde edilmistir.
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Tablo 4.8

Deney ve kontrol gruplarinin dntest olumsuz degerlendirilmekten korkma puanlarina

ait bagimsiz o6rneklemler i¢in #-testi sonuglari

Levene
varyanslarin
Boyut Varsayim t sd P
esitligi testi
F p
Sosyal Varyansalarin
,340 ,564 ,277 32 ,784
kaginma ve esitligi varsayimi
huzursuzluk Varyanslarin esit
olmadig ,277 31,986 ,784
varsayimi
* p<,050

Deney grubu ve kontrol grubu deneklerinin Ontest olumsuz
degerlendirilmekten korkma Olgiimleri arasinda fark olup olmadigi bagimsiz
orneklemler i¢in #-testi analizleriyle incelenmistir. Elde edilen bulgulara gore
deney grubu ve kontrol grubunda yer alan deneklerin 6ntest degerlendirilmekten
korkma ortalama puanlar1 arasinda 6nemli bir farkin var olmadigi bulunmustur
(t3o= ,277, p= ,784). Bu bulgu dogrultusunda deney grubu ve kontrol grubu
deneklerinin olumsuz degerlendirilmekten korkma diizeylerinin  Ontest
Olciimlerinde birbirine benzer oldugu sdylenebilir. Sonug olarak sontest olumsuz
degerlendirilmekten korkma Ol¢limlerinde deney grubu lehine olup olmadigini
incelemek amaciyla farklar arasi farka dayanan #-testi analizlerinin yapilmistir.

Elde edilen bulgulara asagida yer verilmistir.
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Deney ve kontrol gruplarinin olumsuz degerlendirilmekten korkmaya iliskin

ontest ve sontest puan farklari

Deney ve kontrol gruplarinin sontest olumsuz degerlendirilmekten korkma
puanlarinin Ontest ortalama puanlarindan c¢ikarilmasiyla elde edilen ortalama puanlar
incelendiginde deney grubundaki -3,42 puan diizeyinde bir azalisin kontrol grubunda ise
,29 diizeyinde bir artisin var oldugu goriilmektedir. Bu farklilarin 6nemli olup olmadigini

incelemek amaciyla yapilan bagimsiz 6rneklemler #-testi siirecinde elde edilen bulgulara

Ol¢iim Grup

n X ss
Fark puan Deney 17 -3,42 4,64
Kontrol 17 ,29 2,65

asagida sunulmustur.

Tablo 4.10

Deney ve kontrol gruplarinin sontest puanlarindan ¢ikarilan ontest puanlariyla elde

edilen olumsuz degerlendirilmekten korkma farklarinin t testi sonuclari

Levene

varyanslarin

Boyut Varsayim t sd P
esitligi testi
F p
Sosyal Varyanslarin 4,918 ,034 2,863 32 ,007%*
kaginma ve esitligi varsayimi
huzursuzluk Varyanslarin esit 2,863 25,385 ,008*

olmadigi

varsayimi

* p< 050
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Tablo 4.10°da deney ve kontrol gruplarinin olumsuz degerlendirilmekten
korkma fark puanlarinda gozlenen farkliliklarin 6nemli olup olmadigini
incelemek amaciyla yapilan bagimsiz 6rneklemler i¢in #-testi sonucunda farkin
onemli oldugu tespit edilmistir (3= 2,863, p= ,007). Bu bulgu dogrultusunda
deney  grubuna  verilen grup  rehberliginin  deneklerin  olumsuz
degerlendirilmekten korkma diizeylerini azaltmada etkili oldugu anlasilmistir.
Farkin etki diizeyini incelemek amaciyla Cohen d katsiyisi .48 olarak
hesaplanmistir. Bu etki katsayisina gore olumsuz degerlendirilmekten korkma da
deney grubu lehine gozlenen bu farklilikta varyansmn %48’sinin grup rehberligi

uygulamasindan kaynaklandigi sdylenebilir.
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BOLUM V

5.1 SONUC VE TARTISMA

5.1.1 Grup Rehberligi Programinin Etkililiginin Degerlendirilmesi

Deney grubuna verilen grup rehberligi programmin sosyal kaygi ve
huzursuzluk diizeylerini azaltmada etkili oldugu anlasilmistir. Deney grubu
lehine goriilen farkliliklarin  %56’sinin  grup rehberligi uygulamasindan
kaynaklandig1 bulunmustur.

Deney grubuna verilen grup rehberliginin deneklerin olumsuz
degerlendirilmekten korkma diizeylerini azaltmada etkili oldugu anlasilmistir.
Deney grubu lehine gozlenen bu farkliliklarin %48’sinin grup rehberligi
uygulamasindan kaynaklandigi bulunmustur.

Sosyal kaygiy1 azaltmaya yonelik ergenler i¢in ii¢ farkl klinik temelli tedavi
gelistirilmistir. Bunlardan 1lki, yetiskin programmdan ergenlere uyarlanan
(CBGT) biligsel davranis¢1 grup terapisidir (Albano, Morten ve Holt, 1991). Bu
calisma, psiko-egitim, bilissel yeniden yapilandirma, problem ¢ozme, sosyal
beceriler ve maruz birakma tekniklerini icerir (Heimberg, Dodge, Hope,
Kennedy, Zollo ve Becker, 1990). Bu egitim 90 dakikalik 16 seanstan
olugsmaktadir. 35 ergen kizla yapilan calismada sosyal fobi tanisinda azalma
oldugu goriilmiistiir. Fakat 12 ay sonra yapilan izleme calismasinda degisimin
etkili olmadig1 goriilmiistiir (Hayward, Varady, Albano, Thienemann, Henderson

ve Schatzberg, 2000).



83

Spence (1995), sosyal beceri egitimi adli biitiinlestirilmis bir program
(SST) hazirlamistir. Bu program ayrica, problem ¢6zme, biligsel yeniden
yapilandirma ve rahatlama tekniklerini de icermektedir. Program 30 dakikalik 12
haftalik bir c¢alismadan olusmaktadir. Kazanimlarm 12 haftalik izleme
calismasinda da devam ettigi gozlenmistir (Spence, Donovan, Brechman-

Toissaint, 2000).

Sosyal etkililik terapisi (Social Effectiveness Therapy=SET-C)
cocuklarda sosyal kaygiy1r azaltmak amaciyla davramigsal temelli bir ¢aligma
olarak gelistirilmistir (Beidel, Turner ve Morris, 1998). Tedavi 8-12 yasa yonelik
olup, 12 haftalik 24 seanstan olusmaktadir. Sosyal beceri egitimi ve davranigsal
teknikler temel almarak hazirlanmistir. Grup oturumlarindan sonra her hafta
grup aktiviteleri yapilmistir. Sosyal kaygiy1 azaltmada etkili oldugu goriilmiistiir.
6 aylik izleme g¢alismalarinda da etkililigini siirdiirdiigii bulunmustur (Beidel,

Turner ve Morris, 2000).

Sosyal Beceri Egitimi (SST), Biligsel Davranig¢1 Grup Terapisi (CBGT-
A) ve Sosyal etkililik Terapisi (SET-C) benzer igerikte calismalar olmasina
ragmen sosyal kayginm aciklamasinda farkli yaklasimlar temel alinarak

olusturulmuslardir (Masia Warner, Fisher, Shrout, Rathor ve Klein, 2007).

Sosyal Beceri Egitimi sosyal beceri eksikliginin sosyal durumlar

hakkinda olumsuz degerlendirmeye ve bunun sonucu olarak kaygi ve kaginmaya
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yol actigmi savunan yaklasimdan destek alir (Spence, Donovan ve Brechman-

Toussaint, 1999).

Sosyal Beceri Egitimi, becerilerin egitiminin yani sira rahatlama
egzersizleri, problem ¢cdzme, bilissel teknikleri ve maruz birakma tekniklerini de

icerir (Masia Warner ve ark., 2007).

Biligsel Davranig¢1 grup terapisinde ise biligsel yeniden yapilandirma,
rasyonel olmayan diislinceleri degistirmek i¢in maruz birakma alistirmalar:
yapilir. Ayrica, problem ¢6zme becerileri ve sosyal beceriler egitimi de

uygulanir (Albano ve ark., 1995).

Cocuklarda ve ergenlerde sosyal kaygiy1 azaltma caligmalarinda bilissel-
davranis¢1 miidahalelerin oldugu bilinmektedir. Maruz birakma, biligsel yeniden
yapilandirma ve sosyal beceri egitiminin hepsini iceren bir ¢alismanin sosyal

kaygiy1 azaltmada daha etkili oldugu bilinmektedir (Zaider ve Heimberg, 2003).

Sosyal kaygiyr azaltmak amaciyla yapilan c¢alismalarin okulda
uygulanmasmin bazi faydalar1 vardir. Klinikte yapilan ¢caligmalarda damgalama
s0z konusu oldugundan, okulda yapilan caligmalar bu agidan daha olumlu bir
ortam yaratir. Ayrica okulda yapilan calismalarda okul personelini ve
ebeveynleri de caligmalara dahil etmek miimkiin hale gelir (Fisher ve ark.,
2004). Sosyal kaygi yasayan ergenlerin ebeveynlerinin ve ogretmenlerinin

tedaviye ihtiyaglarinin oldugu genellikle fark edilmez. Okul ortaminda ¢alisma
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yapmak sosyal kaygi yasayan ergenlere ulasmayi kolaylastirir (Kashdan ve
Herbert, 2001). Okul ortami ger¢ek yasamla i¢ ige oldugu i¢cin ‘maruz birakma’

gibi tekniklerin uygulanmasi kolaylasir (Masia Warner ve ark., 2007).

Okul ortami sosyal kaygili ergenlerin kaginma yasadiklar1 bir ortamdir.
Smifta sorular1 cevaplarken, okul personeliyle ve tanimadiklar1 akranlariyla
konusurken kaygilanabilirler. Bu ortamda g¢alisma yapmak firsattir. Ayrica
okulda yapilan c¢aligmalarda yoneticiler ve Ogretmenlere sosyal kayginin

belirtilerini anlamalar1 i¢in egitim verilebilir (Fisher, Warner ve Klein, 2004).

Fisher, Warner ve Klein (2004) sosyal kaygiy1r azaltmak amaciyla
ergenlerle okul temelli bir calisma (SASS=Skills for social and academic
Success) yapmustir. Calisma, Sosyal Etkililik Terapisi temel almarak
gelistirilmistir. Program 40 dakikalik 12 haftalik bir ¢alismadan olusmaktadir.
Biligsel-davranisg1  yaklasim  temelli c¢alismada sosyal beceriler de
ogretilmektedir. Grup {iyelerine yonelik 4 hafta sliren akranlariyla sosyal
ortamlar (piknik, bowling gibi) olusturulmus ve grup tliyeleri bu etkinliklerden en
az ikisine katilmak zorundadir. Ebeveynler icin iki haftalik 45’er dakikalik
psiko-egitim verilmistir. Ayrica 08retmenlere de 30 dakika siirelerle psiko-
egitim uygulanmistir. Programin igerigi psiko-egitim, gercekci diisiinme, sosyal
beceri egitimi, kaygiyla yiizlesmekten olusmaktadir. Programin sosyal kaygiy1
azaltmada etkili oldugu ve 9 aylik izleme calismalar1 sonucunda da etkisinin

devam ettigi goriilmiistiir.
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Sertelin Mercan (2007), bilissel-davranisg1 yaklasimla biitiinlestirilmis
sosyal beceri egitiminin ergenlerin sosyal kaygi diizeylerine etkisini
arastirmistir. Arastirmanin  sonuglar1  “Biligsel - davranigsg1 yaklagimla
biitiinlestirilmis sosyal beceri Egitimi’nin ergenlerin (Ilkdgretim 6 ve 7. smif
ogrencileri) sosyal kaygisini azaltmada etkili oldugunu ve bu etkinin alt1 haftalik

izleme caligmasi sonucunda da devam ettigini ortaya koymustur.

Kogcak (2001), sosyal kaygiyla basa c¢ikma programimin lise
ogrencilerinin sosyal kaygi diizeylerine etkisini aragtirmistir. Arastirmanin
sonuclar1 sosyal kaygiyla basa ¢ikmaya yonelik olarak diizenlenen programin
yiiksek sosyal kaygiya sahip 9. ve 10. smif 6grencilerinin sosyal kaygilarini

azaltmada anlamh diizeyde etkili oldugunu ortaya koymustur.

Eren Giimiis (2002), sosyal kaygiyla basa c¢ikma grup programin
iiniversite Ogrencilerinin sosyal kaygi diizeylerine etkisini arastirmistir.
Arastirma sosyal kaygi diizeyleri yiiksek {iiniversite Ogrencilerinin sosyal

kaygilarini azaltmada basarili olmustur.

Palanc1 (2004), tniversite Ogrencilerinin sosyal kaygi problemlerini
aciklama ve gidermeye yonelik gerceklik terapisi oryantasyonlu bir yardim

modelinin gelistirilmesi konusunda arastirma yapmaistir.

Aydm (2006), ergenlerde sosyal kaygiy1r azaltmaya yonelik biligsel

davranis¢1 bir miidahale programi gelistirerek etkililigini smamistir. Program
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ilkdgretim 7. ve 8. Siniflardan olusan 6 kisiye uygulanmistir. Programin sosyal

kaygiy1 azaltmada etkili oldugu goriilmiistiir.

5.1.2. Grup Rehberligine Katilan Uyelerden Calisma Sonrasinda Alinan

Niteliksel Verilerin Degerlendirilmesi

Sosyal beceriler Grup Rehberligi Programi uygulamasi sonrasinda grup
iiyelerine ‘Grup Etkinligi Geri-Bildirim Formu’ verilerek uygulama hakkindaki
goriisleri alinmustir. Uyelere kendileri i¢in dogru olan maddeleri isaretlemeleri
istenmistir. Grup lyelerinin hepsi programa katildiklarindan hosnut olduklarmi
belirtmiglerdir. ‘Lider programin amacini agikladi.’, ‘Lider konular1 net bigcimde
acikladi.’, ‘Lider benim sorularimi ve goriislerimi dinledi.” maddeleri ise tiim
grup iiyeleri tarafindan dogrulanmistir. ‘Tartigmalar i¢in yeterince zaman vardi.’
maddesi 5 grup iiyesi tarafindan isaretlenmemistir. Bunun sebebi grup
oturumlarinin konu igerigi agisindan yogun olmasi olabilir. ‘Verilen bilgiler
yararliydr’ ve ‘Konuyu anlamama yardim edecek materyaller yeterliydi’
maddeleri de tiim grup lyeleri tarafindan isaretlenmistir.

Bu etkinlige katilmaktaki amaclarmi yazmalar1 istendiginde ‘Kendimi
gelistirmek ve utangachgimi azaltmak’, ‘Sosyal kaygimi azaltmak’, ‘Kendimi
daha iyi ifade etmek’ gibi amaglar belirtilmistir. Grup iyelerinden 15 kisi
amagclarina ulastigini belirtmistir.

‘Bu programi arkadaslariniza da tavsiye eder misiniz?’ sorusuna tiim
ogrenciler ‘evet’ yanitim1 vermislerdir. ‘Size en ¢ok katki saglayan oturum

hangisi?’ sorusuna ‘Duygularini ifade etme’ cevabi 6 iiye tarafindan yazilmistir.
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Uyelerden birisi biligsel ¢arpitmalarin anlatildigi oturumu yararh bulmustur.
Diger liyeler ise ‘hepsi’ yanitini vermistir.

Programin yararlt olup olmadigini degerlendirmeleri istenildiginde grup
iyelerinden 10 kisi programi c¢ok yararli bulduklarmmi, 7 iiye ise yararh
bulduklarmi ifade etmislerdir. ‘Cok az yararhydi® ve ‘Yararhh degildi’

seceneklerini tiyelerden higbirisi isaretlememistir.
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5.2 ONERILER

Bu arastirmada sosyal kaygi diizeyi yiiksek ortadgretim Ogrencilerinin
kayg1 diizeyini azaltmak amaciyla ‘Sosyal Beceriler Grup Rehberligi’ programi
hazirlanmis ve etkililigi simanmistir. Bu amagla haftada bir defa 90 dakikalik
stirelerden olusan grup rehberligi programi uygulanmistir. Programda 17 deney
grubu, 17 kontrol grubu olmak {izere 34 6grenciyle ¢alisilmistir.

Arastirmanim sonucu ‘Sosyal Beceriler Grup Rehberligi Programi’ nin
ergenlerin sosyal kaygi diizeyini azalttig1 yoniindedir.

Calismada elde edilen bilgiler dogrultusunda bazi Onerilerde
bulunulabilir:

1. Arastrma deseni Sosyal Beceriler Grup Rehberligi Programinin
uygulandig1 deney grubu ve hi¢cbir miidahalede bulunulmayan,
sadece On-test ve son-test uygulanan kontrol grubundan
olugsmaktadir. Sonraki ¢aligmalarda placebo grubu olusturularak,
sosyal kaygi ile iligkili olmayan etkinlikler uygulanabilir.

2. Grup rehberligi programi tamamlandiktan alti1 ay veya bir yil
sonra izleme caligmalar1 yapilarak programin etkililiginin devam
edip etmedigi kontrol edilebilir.

3. Sosyal kaygi diizeyini azaltmak amaciyla 6grencilere yonelik
grup rehberligi uygulanmistir. Ogrencilerin  ailelerinin  ve
ogretmenlerinin de sosyal kaygi konusunda bilgilendirilmeleri

faydali olabilir. Bu nedenle 6gretmenlere ve ebeveynlere yonelik
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bilgilendirme c¢aligmalarinin da yapilmasi ve geri-bildirimlerin
almmasi onerilebilir.

. Programin etkililigi sadece Ogrencilerin kendini
degerlendirebilecegi dlgeklerle stnanmistir. Sonraki ¢alismalarda
programin etkililigini 6lgmek amaciyla 6gretmen ve ebeveynler
de calismalara dahil edilebilir.

Caligmalarmm degerlendirilmesinde ebeveyn ve oOgretmenlerin
katilimiin saglanmasi i¢in dlgekler gelistirilebilir.

. Bu calisma ogrencilere yonelik 10 oturumluk grup rehberligi
programini  kapsamaktadir. Grup  dyelerinin  gruptan
ogrendiklerini denemeleri, sosyal becerilerini gelistirmeleri ve
topluluk icinde dikkati lizerinde toplamaya yardimci olacak
alistrmalar yapmalar1 amaciyla bir veya iki oturumdan olusan
etkinlikler (piknik, sinemaya gitme, yemek yeme gibi) de
programa dahil edilebilir.

Sosyal kaygi, siklikla bireyin tanimadigi ortamlarda ortaya
ctkmaktadir. Bu ¢alismada deney ve kontrol grubu belirlenirken
9. smf Ogrencilerinin sosyal kaygi diizeylerinin daha yiiksek
oldugu gozlenmistir. Ogrencilerin tanimadig1 bir ortama girmeleri
bu duruma sebep olmus olabilir. Sonraki caligmalarda bireyin
yasantisinin degistigi donemlerde (yeni bir okula baslama gibi)
sosyal kaygili bireylerin tespit edilmesi yararli olabilir.

Sosyal kayginin arkadashik iligkilerini, karsi cinsle iliskiyi,

akademik basariy1 etkiledigi bilinmektedir. Bu ¢aligmada sadece
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programin sosyal kaygi diizeyine etkisi incelenmistir. Sonraki
calismalarda akademik basari, arkadashk iliskileri, karsi cinsle

iliskiler gibi boyutlar da incelenebilir.
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EK-1 SOSYAL BECERILER GRUP REHBERLIGI

PROGRAMI
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1. OTURUM
Stire: 90dk
HEDEFLER:
1. Grup siireci ve amaglar1 hakkinda bilgi sahibi olma

2.

Grup stirecine iliskin kurallar1 ve bu kurallarin 6nemini kavrayabilme

3. Sosyal kaygi nedeniyle yasadigi duygu ve diisiincelerin farkinda olma
4. Bireysel amag belirleme
SUREC:
1. Oncelikle iiyelerin kendisini tanitmasi saglanir. ‘Adimi kim koydu?’ adh

etkinlik yapilir. Grup tiyeleri teker teker s6z alarak adlarinin anlamlarini,

adlarmin kendilerine verilis Oykisiinii ve adlarmi sevip sevmediklerini

anlatirlar. Boylece grup iiyelerinin birbirlerini tanimalar1 ve gruba isinmalar1

saglanir.

Grup oturumlarmin siiresi, glinii ve sayist hakkinda bilgi verilir. Haftada bir

giin 90dk siirelerle toplanilacagi aciklanir.

Grup rehberligi programimin amacglar1 asagidaki gibi aciklanir: ‘Bu

calismadaki amaglarimiz sunlardir’:

* Gruptaki her tiyenin farkindalik diizeyini artirma

« Bireyin sosyal ortamlarda heyecanlandig1r durumlarda tepkilerini kontrol
etmesini saglama

« Bireyin, yaptig1 diistince hatalarinin farkinda olmasini saglama

« Bireyin sosyal becerilerinin gelismesine yardimci olma

% Uyelere grup iginde, problemlerini sergilemesine firsat1 vererek,

duygularini ifade edebilmelerini saglayabilme



o,

106

* Problemlerini anlatarak paylasma ve ¢06ziim yolu bulma becerisini

gelistirmek ve i¢gorii kazanmalarina yardimci olabilmek

‘Bu ¢aligmanin amaclarma ulagabilmemiz i¢in bazi kurallar koymamiz

gerekir. Bu kurallar calismalarimizin  verimli ge¢mesi acgisindan

Onemlidir.’

4. Grup lyelerinin uymasi gereken kurallar asagidaki gibi anlatilir:

R/
L X4

Her oturuma katilmak Onemlidir. Katilim zorunlu haller disinda
aksatilmamalidir

Grupta konusulanlar grup i¢inde kalmalidir(gizlilik ilkesi)

Herkes birbirini dinlemeli ve birbirine saygi duymalidir

Grupta herkes i¢inden geldigi gibi duygu ve diisiincelerini baskalarmni

incitmeden sOyleyebilir

Kurallar aciklandiktan sonra su a¢iklama yapilir:

> Bu kurallara uydugumuz 6l¢iide yapacagimiz ¢alismalar sonucunda

belirtilen hedeflere ulasmamiz kolaylasacaktir. Bir grup olabilmemiz,

yapacagimiz ortak calismalar i¢in belirleyecegimiz benzer nitelikte

amaglara baghdir. Daha oOnce sizinle yaptigim goriismelerde bu

grubun, sosyal kaygi yasantisi ile basa c¢ikmaniza yardim etmek

amactyla olusturuldugunu belirtmistim. Her birinizin bu gruba

katilmadaki amaciniz1 agik ve net bir sekilde belirtmeniz, oturumlar

sonucunda amaclarmiza ulasip ulagsmadigmizi belirlemek adma

yararli olacaktir. Bu grupta gecireceginiz deneyimlerin sonunda

kendinizde neyin yada nelerin degismesini istiyorsunuz?’
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Aciklama yapildiktan sonra her bir liyenin amaglarinin miimkiin oldugunca

somut bir sekilde aciklamasi saglanir.
5. Grup lyelerine sosyal kaygiyla ilgili su agiklama yapilir:
‘Her insanin, cesitli sosyal durumlarda rahatsizlik yasayabilecegi anlar olur.
Ancak bu rahatsizlik sik olarak yasaniyorsa ve bireyin yasamini
siirlandirtyorsa, o zaman sosyal kaygmin varhigindan s6z edebiliriz. En
fazla yasanan ve temel insan korkularindan biri olan sosyal kaygi, kisinin
cesitli ortamlarda uygun olmayan bigimde davranacagma, baskalar1
tarafindan olumsuz(aptal, zavalli, beceriksiz v.s) degerlendirilecegine iliskin
olumsuzluk beklentisiyle yasadig1 bir rahatsizlik ve gerilim durumudur.’

Grup iiyelerinin sosyal kaygi nedeniyle yasadigi duygu ve diisiincelerin

farkina varmalarini saglamak i¢in asagidaki sorular sorulur:
‘Cok 1y1 tanimadiginiz kisilerin bulundugu bir ortamda siz kendinizi nasil
hissediyorsunuz/ aklinizdan neler gec¢iyor?’
‘Buglinkii yasaminiza baktiginizda, hangi sosyal
durumlarda(smifkurs,arkadas  toplantilar1 ~ v.b) daha c¢ok  kaygi
yastyorsunuz?’
‘Sosyal kaygi sizin yasaminizi nasil etkiliyor?” (topluluk i¢inde rahat
olamama, arkadas edinmede zorluk ¢ekme v.b)
‘Sosyal bir ortamda kaygilandigmizi fark ettiginizde bedeninizde (yiiz

kizarmasi, el titremesi v.b) neler degisiyor?’

6. Grup liyelerine asagidaki sorular sorularak oturum bitirilir:

‘Bu oturum size neler kazandird1?’
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¢ Oturumu bitirmeden 6nce sormak istediginiz bir sey var m?’
‘Haftaya ayni1 giin ve saatte toplanacagiz. Gizlilik kuralina uymaniz gruptaki
gliven duygusu acisindan Onemli. Bu konuda hassas olacaginiza

inantyorum.’
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2. OTURUM
Stire: 90dk
HEDEFLER:
1. Akilc1 olmayan diisiince sisteminin 6zelliklerini kavrayabilme
2. Biligsel-davranis¢1 yontem araciligi ile akilci olmayan diisiince sistemi
hakkinda i¢gorii gelistirebilme
3. Akilct olmayan sistematik diisiince hatalarini tanima
4. Kayginin yasandigi sosyal durumlarda ortaya c¢ikan olumsuz otomatik
diistinceleri ve sistematik diisiince hatalarini bulma
Materyal: Form-1 ve Form-2 etkinlik kagitlar1, kalemler
Siireg Oncesi Hazirlik: Form-1 ve Form-2’yi Ogrenci sayisi1 kadar

cogaltn.

SUREC:

1. ‘Gegen oturumda grubun amacmdan bahsetmistik. Grupta uymamiz gereken
kurallar1 kararlastirmistik. Ayrica her iiye kendi hedefinden bahsetmisti. Buna
ilave etmek istediginiz bir sey var m1?’ seklinde onceki oturumun 6zeti yapilir.

2. Grup lyelerine biligsel ¢arpitmalari igceren Form-1 dagitilir. Formdaki biligsel
carpitmalar bilgi verme teknigi kullanilarak anlatilir.

‘Siz bu diisiince hatalarindan hangisini/hangilerini yapiyorsunuz?’
‘Giinliik hayatinizdan bu diisiince hatalarina 6rnek verebilir misiniz?’
seklinde sorular sorularak etkilesim baglatilir.

3. Grup tlyelerine Form-2 6dev olarak verilir. ‘Gegen hafta sosyal ortamlarda

kaygi yasadigiizda neler diisiindiigiiniizii ve bedeninizde ne gibi de§isimler
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yasadigmizi konusmustuk. Bir sonraki haftaya kadar sosyal durumlardaki
duygu, diisiince ve davranislarmizi, bugiin anlattigim bilissel ¢arpitmalar1 da
gdz oOniinde bulundurarak degerlendirmenizi istiyorum. Burada verilen
odevlerinizi yapmaniz, davranislarmiz hakkinda farkindalik kazanmanizi
kolaylastirarak size katki saglayacaktir.” Seklinde acgiklama yapilir.
4. Grup liyelerine asagidaki sorular sorularak oturum bitirilir:
‘Bu oturum size neler kazandird1?’

¢ Oturumu bitirmeden 6nce sormak istediginiz bir sey var mi?’

‘Haftaya ayn1 giin ve saatte toplanacagiz. Katiliminiz i¢in tesekkiir ederim.’
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FORM-1
BIiLISSEL CARPITMALAR
Otomatik diislincelerimizin bazilar1 dogru olsa bile, cogunlugu ya dogru degildir,
yada dogruluk pay1 ¢ok azdwr. Diisiincelerimizdeki tipik hatalar asagidakileri
igerir.

Ya _hep ya hic tarzi diisiitnme: Herhangi bir durumu, bir siire¢ iizerinde

degerlendirmek yerine sadece iki kategoride ele almak. Bu tip diisiinceye ‘siyah
yada beyaz’ tipi diisiince de denir. Ornegin; derste konu anlatirken sadece bir
yada iki dil slirgmesi yapan bir 6grenci ‘Konuyu berbat anlattim, o kadar
calismam bosa gitti’ bigiminde diisiinerek ya hep ya hig hatasi yapar.

Felaketlestirme: Daha gercekci sonuglar1 dikkate almadan gelece§i olumsuz

olarak tahmin etmek. Kisi birka¢ olumsuzlugun bulundugu bir sosyal yasantidan
sonra, olumlu oOgeleri kiigiimser yada yok sayar ve olumsuz olanlara
yogunlasarak bu hatayi yapar; kendi kendine konusurken, ‘Korkun¢ bir hata
yaptim, bir daha insan i¢ine ¢ikamam, insanlar bu davranisimi hi¢bir zaman
unutmayacaklar, mahvoldum’ gibi ifadeler kullanir.

Olumluyu gecersiz kilmak: Kendi kendinize olumlu islerin, yasantilarin yada

ozelliklerin gecerli olmadigini sdylemeniz.

Duygulara gore mantik yiiriitme: Bir seyi ¢ok yogun yasadigmiz i¢in (ya da

inandigmiz i¢in) o seyin dogru oldugunu sanmak ve karsit kanitlar1 goz ardi
etmek.

Etiketleme: Eldeki kanitlar dikkate alinsa, daha az aci ¢ekme ihtimali oldugu
halde, bu kanitlar1 g6z ardi1 ederek, kendilerinize ve digerlerine toptan,

yargilayici, olumsuz sifatlar yakistirmak.
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Aswrt biiyiiltme/Kiiciiltme: Kendinizi, belli bir durumu yada bir baskasmi

degerlendirirken mantiksiz bir sekilde olumsuzluklar1 biiyliitiip, olumlular:
kiiciiltmek. Ogrencinin basarili oldugu bir derste herkesin ayni basariy1
saglayabilecegini diislinerek olumlu yoniinii gérmek istememesi.

Zihinsel siizgec: Resmin tiimiinii gormek yerine, gereksiz yere olumsuz bir

ayrmt iizerine odaklasmak.

Karsisindakinin Zihnini okumak: Olas1 baska nedenleri arastirmaya hi¢ gerek

duymadan  karsimizdakinin ne  disiindiigiinii  bildigimize  inanmak.
Ogretmeninize selam verdiginizde selaminiza karsilik vermemesi durumunda
sizi onemsemedigini diigiinmeniz.

Asirt_Genelleme: O andaki durumun otesine tasman genel bir degerlendirme

yapmak.

Kisisellestirme: Farkli nedenleri olabilecegini hi¢ dikkate almadan, digerlerinin

olumsuz davranislarinin nedenini kendine yiiklemek.

“-Meli, -Mali’’ ciimleler: Kendinizin ve digerlerinin nasil davranmalari

gerektigine iliskin kesin kurallara sahip olmak, bu kurallar yerine
getirilmediginde ise her seyin ne kadar koti gidece§ine iliskin abartili
beklentiler i¢ine girmek. ‘Bagkalarmin yaninda hi¢ hata yapmamaliyim’ ‘Asla
giiliing duruma diismemeliyim’ gibi diisiincelere sahip olmak

.

Tiinel bakisi: Bir durumun sadece olumsuz tarafin1 gormek.
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TARIH

OLAY

BEDENSEL

DEGISIMLER

DUYGULAR

DUSUNCELER

DUSUNCE

HATALARI
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3. OTURUM
Stire: 90dk
HEDEFLER:
1. Otomatik diisiincelerinin dogru olup olmadigini sinama
2. Olumsuz otomatik diisiincelerin yerine gergekei diisiinceler gelistirme
Materyal: Kagit, kalem

Siire¢ Oncesi Hazirlik: Bos kagitlar temin edin.

SUREC:

1. Grup fyelerinden gecen oturumda ev Odevi olarak verilen Form-2’deki
degerlendirmelerini grupla paylagmalar1 istenir.

2. Asagidaki sorular sorularak etkilesim baslatilir ve otomatik diisiincelerin
sorgulanmas1 saglanir:

‘Bu diistincemi destekleyecek kanitlarim var mi1?’

‘Bu diistincemi ciiriitecek kanitlarim var m1?’

‘Bu durum baska nasil a¢iklanabilir?’

‘En yakin arkadagim ayn1 durumda olsaydi ona ne derdim?’

‘Bu diislincemin bana sagladig1 yarar var mi1?’

‘Bu diislincemin sonuglar1 neler?’

‘Bu olay1 daha farkl nasil degerlendirebilirim?’

‘Bu diislincemin yerine koyabilecegim baska diisiinceler neler?’

‘Olumsuz otomatik diisiincemin yerine koydugum diisiinceye ne kadar

inantyorum?’
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3. Grup iiyelerine bos kagitlar dagitilarak Form-2’deki olaylara iliskin farkl
disiinceler yazdiklarinda neler disiindiiklerini ve neler hissettiklerini
yazmalar1 istenir.

4. ’ Olumsuz otomatik diisiincelerinin yerine farkli diisiinceler yazdiginizda ne
hissettiniz?’

‘Yazdigmiz alternatif diislincelere sahip olsaydimiz bedeninizde
degisiklik olur muydu?’

“Yazdigmiz alternatif diisiincelere sahip olsaydiniz nasil davranirdiniz?’
seklinde sorular sorularak etkilesim baslatilir.

5. Grup iiyelerine asagidaki sorular sorularak oturum bitirilir:

‘Bu oturum size neler kazandird1?’

¢ Oturumu bitirmeden 6nce sormak istediginiz bir sey var mi?’

‘Haftaya ayn1 giin ve saatte toplanacagiz. Katiliminiz i¢in tesekkiir ederim.’
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4. OTURUM

Sture: 90dk

HEDEFLER:

1.

Duygular1 tantyabilme
Duygularmi ifade etme
Duygular1 beden diliyle ifade etme

Baskalarinin beden dilinden duygularini anlama

. Duygularini nasil disa vurdugunu fark etme

Duygular1 disa vururken bireysel farkliliklar1 anlama
Materyal: Renkli el i1 kagitlari, kavanoz, Form-3
Siire¢ Oncesi Hazirlik: Form-3’ii 6grenci sayis1 kadar cogaltm. Renkli el

i1 kagitlar1 ve kavanoz temin edin.

SUREC:

I.

Grup tlyelerine renkli el isi kagitlar1 dagitilarak akillarina gelen duygu
isimlerini bu kartlara yazmalar1 istenir. Grup liderinin de katkisiyla duygu
kartlar1 olusturulur.

Duygu kartlar1 kavanoza konularak, her liyeden ii¢ tane duygu kart1 se¢cmesi
istenir. Uyeler sirasiyla ellerinde yazan karttaki duyguyu iki dakika siireyle
canlandirir. S6z konusu duyguyu sozel olmayan davranislarla canlandirdiktan
sonra diger liyelerin tahminleri alinir. Her iiyenin bir kez tahmin etme hakki
vardr. Biitiin tahminler alindiktan sonra paylasan kisiye dogru tahmin
edenler sorulur. Dogru tahmin eden tiye ile canlandirdig1 duygu tahmin edilen
iiye duygu kartlarmmi yere birakma sansi elde ederler. Canlandiran iiye,

canlandirdigi duygunun kartmi, dogru tahmin eden iiye de istedigi herhangi
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bir duygunun kartin1 yere birakir. Bu sekilde iiyeler ellerindeki duygu
kartlarim1 bitirmeye caligirlar. Elindeki duygu kartlarin1 en 6nce bitiren iiye
oyunu kazanir. Ardindan asagidaki sorular sorulur:

¢ Duygularmnizi beden diliyle anlatmak size neler hissettirdi?’

‘Duygularimiz1 beden diliyle ifade etmenin giinliik hayatta ve iletisimde
onemi nedir?’

3. Form-3 iiyelere dagitilir. Uyeler formda yazan duygular1 disa vururken veya
hissederken hangi davraniglar1 yapiyorlar? Farkli duygularla ilgili tepkilerini
yazmalar1 istenir. Yiiz ifadeleri, ses tonlar1 ve hareketleri nasil? Bunlari
diistinerek yazmalar1 sOylenir.

4. Form-3 doldurulduktan sonra katilimcilar yazdiklarmi paylasmalar1 i¢in
tesvik edilir. Grup tartismasinda asagidaki sorular sorulur:

‘Bagkalar1 da bu duyguyu ayn1 sekilde mi disa vuruyor?’

‘Bireysel farkliliklar nelere bagh?’

‘Ailemde duygularini benim gibi disa vuran biri var nu?’

‘Duygusal tepkilerini taklit ettigim veya 6rnek aldigim birisi var m1?’

‘Olumsuz duygular1 disa vururken daha uygun davranilabilir mi?’

‘Basgkalarmin ayni duyguyu baska bi¢cimde diga vurmasmin sebepleri ne

olabilir?’

5. ‘Bu oturumda duygular1 beden diliyle ifade etmenin dneminden bahsettik.

Ayrica duygularimizi ifade ederken kisisel farkhiliklarimiz oldugunu

gordiik.” Seklinde agiklama yapilir. Grup iiyelerine asagidaki sorular

sorularak oturum bitirilir:

‘Bu oturum size neler kazandird1?’
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¢ Oturumu bitirmeden 6nce sormak istediginiz bir sey var mi?’

‘Haftaya ayni giin ve saatte toplanacagiz. Katilimimiz i¢in tesekkiir

ederim.’



DUYGULARIMI NASIL DISA VURUYORUM?

FORM-3
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ACIKLAMA: Asagida farkli duygusal durumlar1 ve karsilarinda, bu duygusal

durumlar1 nasil disa yansittiginizi (ifade ettiginizi) yazmaniz i¢in bos birakilmis

yerler bulunmaktadir. Liitfen ilgili duygu durumunu yasadiginizda nasil

davrandiginizi yaziniz.

DUYGULARIM

BEDENIMDE NELER

OLUYOR?

NE YAPIYORUM?

KORKU

NEFRET

HIRS

OFKE

KIZGINLIK

SEVGI

SEVINC

KISKANCLIK

KIN

HUZUR

HEYECAN

KAYGI

CESARET

GUVEN

CEKINGENLIK

HOSLANMA
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HOSLANMAMA

ASK

UZUNTU

YAS
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5. OTURUM
Stire: 90dk
HEDEFLER:

1. Kendi duygularini anlama

2.Bagkalarinin duygularmi anlama

3.Sevgiyi, iyi duygular1 ifade etme

4.Kendini 6diillendirme
Materyal: Form-4, Form-5, Form-6, renkli kalemler
Siire¢ Oncesi Hazirlik: Form-4, Form-5 ve Form-6’y1 iiye sayis1 kadar

cogaltn.
SUREC:

1. Form-4 grup iiyelerine dagitilir. Uyelerden formda yer alan ifadeleri okurken
kendilerini bunlar1 isiten kisinin yerine koymalar1 istenir. Anlatilanlar
karsisinda hangi duygular1 hissedebileceklerini yazmalari istenir.

2. Form-5 dagitilarak iiyelerden formda yer alan ifadeleri sdyleyen Kkisilerin
yastyor olabilecekleri duygularin en az bir tanesini yazmalar1 istenir. Daha
sonra iiyelerden formda yer alan ifadeleri okurken, kendilerini bunlar1 igiten
bir kisi yerine koyarak neler hissedebileceklerini sdylemeleri istenir.

3. Uyelere kendini 6diillendirme ile ilgili su sorular sorularak etkilesim
baslatilir:

‘Odiil vermek sizce neden 6nemlidir?’

‘Baskasina 6diil verirken nelere dikkat ederiz?’

‘Kendinizi hi¢ ddiillendirdiniz mi? Odiillendirdiyseniz ne yaptmniz?’

Grup lideri etkilesimden sonra su a¢iklamayi yapar:
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‘Odiil vermek bireyin motivasyonu agisindan énemlidir. Karsimizdaki kisiye
odiil verirken ona uygun olup olmadigina dikkat etmemiz gerekir. Ciinkii
odiil kisiye oOzgiidiir. Kendimizi odiillendirmek de en az baskalarini
odiillendirmek kadar onemlidir. Kendimizi odiillendirmek 6zgiivenimizin
gelismesini saglayan 6nemli bir unsurdur.

4. Form-6 iiyelere dagitilarak okumalari icin iki dakika siire verilir. Uyelere su
soru sorulur:

‘Birbirinizle ilgili olumlu duygularmiz varsa burada ifade etmek ister
misiniz?’

5. Grup tyelerinden Form-6 dogrultusunda hafta boyunca ¢evresindeki
insanlara kars1 olumlu duygularini ifade etmeleri ve bunu gelecek oturumda
paylasmak i¢in not almalar1 istenir.

6. Grup lyelerine asagidaki sorular sorularak oturum bitirilir:

‘Bu oturum size neler kazandird1?’

¢ Oturumu bitirmeden 6nce sormak istediginiz bir sey var mi?’

‘Haftaya ayn1 giin ve saatte toplanacagiz. Katiliminiz i¢in tesekkiir ederim.’
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FORM-4
Kendi Duygularmi Fark Etme Caligma Formu
Asagida yer alan ifadeleri okurken kendinizi bunlar1 isiten bir kisi yerine
koyunuz. Bir dinleyici olarak paylasan kisinin sOylediklerine iliskin kendi
duygunuzu bos birakilan yere yaziniz.
e En iyi arkadasimla anlasmazliga diistiim. Iliskimiz su anda gerilmis durumda.
Kendimi mutsuz ve dertli hissediyorum. Sen de iyi arkadagimsin ama onunla

iliskimiz eskiye dayaniyor ve daha yakin.

Duygum:

e Sonunda mezun oldum. Sevincimi paylasmak icin seni ¢ok aradim. Can

dostumla beraber kutlamak istedim. Ama bir tiirlii sana ulagamadim.

Duygum:

e Dersler konusunda benden daha hizli ilerleme gosterdigin i¢in seni

kiskaniyorum.

Duygum:

e Yagsh ve hasta babami1 huzur evine yatmasi i¢in ikna etmeye calisiyoruz. Ama

bir tiirlii ikna olmuyor.
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Duygum:

e Sen beni rahat bir insan saniyorsun ama ben insanlarin i¢inde gergin
hissediyorum. Sesimi duyurmaya, onlara saka yapmaya ve rahat olmaya
calistyorum ancak hicbir yarart olmuyor. Ondan sonra da kendimi

begenmiyorum.

Duygum:
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FORM-5

Senaryolar Formu
Asagida yer alan ifadeleri okurken kendinizi bunlari isiten kisi yerine
koyunuz. Bir dinleyici olarak, paylasan kisinin duygusunu, ikinci satira
sOylediklerine iliskin kendi duygunuzu yaziniz.
17 yasinda geng bir erkek:
‘Agabeyim hakkinda bayagi endiseleniyorum. Uyusturucuya ¢ok kotii alisti.
Son giinlerde hemen her seye parlayabiliyor. Gegen giin annem onu
uyandirmaya ¢alistiginda, kim oldugunu, nerede oldugunu anlayincaya kadar
neredeyse annemi tartaklayacakti. Sinirleri ¢cok bozuk.
Onun duygusu:
Kendi duygum:
Universite dgrencisi geng bir erkek:
‘Gergekten bir tavsiyeye ihtiyacim var. Bir kizla dort bes aydir ¢ikiyorduk,
ama simdi Ogreniyorum ki benim haberim olmadan baska birisiyle
cikiyormus. Bunu 6grendigimde kiiplere bindim. Ama onu goérdiiglimde
bunu nasil sdyleyecegimi bilemedim. Ona kizacak olursam belki beni
birakir. Ondan ger¢ekten hoslandigim i¢in ne yapacagimi bilemiyorum.
Onun duygusu:
Kendi duygum:
40 yaglarinda bir hanim:
‘Ilk yiiriimeye basladig1 giin goziimiin dniinde, o kadar kii¢iik ve o kadar
sevimliydi ki.. Simdi boyu beni gecti. Cocukken ben ona oyun arkadashigi

yapardim, simdi o bana arkadaslik yapiyor.



126

Onun duygusu:

Kendi duygum:

35 yasinda bir erkek:

‘Ne zaman birisine derinden hissettigim konular1 agsam bana oyle geliyor ki
isitmek istemiyorlar. Eger beni dinlemedikleri seklinde ¢cok ufak bile olsa bir
ipucu alirsam, devam etmektense hemen konuyu degistiriyorum. Ondan
sonra da soylemek istedigimi sdyleyemedigim i¢in kendime kiziyorum.
Onun duygusu:

Kendi duygum:
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FORM-6

Iyi Duygular1 Ifade Etmek

Asamalar

1.

2.

Arkadasin hakkinda olumlu duygularin olup olmadigini diisiin

Karsmdaki kisinin senin duygularmi bilmekten hoslanip hoslanmayacagini
diistin

Ne sOyleyecegine karar ver

Bunu sdylemek icin iyi bir yer ve zaman seg

Iyi duygularmi, uygun bir sekilde sdyle



128

6.0TURUM
HEDEFLER:

1. Cevreden gelen elestirilerle basa ¢ikabilme

2. Kendine olan giivenini kazanabilmek i¢in gereken 6zelliklerin farkina varma
Materyal: Cizelge-1, Form-1, ppt sunumu
Siireg Oncesi Hazirlik: Cizelge-1 ve Form-1’i dgrenci sayisi kadar

cogaltn. Ppt sunumu i¢in gerekli materyallerin hazirlanmasi(projeksiyon,

bilgisayar vs)
SUREC:

1. ‘Onceki oturumda Form-6 dogrultusunda g¢evrenizdeki insanlara olumlu
duygularmizi ifade etmenizi istemistim. Bunu denediniz mi? ° sorusu
sorularak grup tiyelerinin deneyimlerini paylasmalar1 saglanir.

2. Ogrencilere su agiklama yapilir: ‘Ozgiiveni diisiik kisiler kendilerini net
olarak goremezler. Lunaparklardaki goriintii ¢carpitan aynalara bakarmig gibi,
zayif yanlarini abartilmis, iyi yanlarmi da kiigiilmiis goriirler. Ozgiiveni
yiikseltmek i¢in, goriintii ¢arpitan aynalar1 kaldirip atmak, giicli ve zayif
yanlarimizin dengesini gerceke¢i olarak kavramak gerekir.’

Bu aciklamadan sonra Cizelge-1 grup iiyelerine dagitilarak iiyelerin bu
cizelgeye gore kendilerini betimlemeleri istenir.

Grup iiyeleri kendilerini betimledikten sonra olumsuz olarak gordiikleri
maddeleri ayrirlar. Uyelerden olumsuz olarak gordiikleri 6zelliklerini
yazmalar1 ve goniillii olanlardan yazdiklarini grupla paylasmalar: istenir.
Form-1 yeniden dagitilir. Uyelerden formdaki bilgileri gz Oniinde

bulundurarak kendilerini yaptiklar1 diisiince hatalar1  yOniinden
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degerlendirmeleri istenir. Yazdiklar1 arasinda genelleme veya diger
biligsel ¢arpitmalar varsa bunlar grupla paylasilir. Grup tyeleri
birbirlerine bu konuda geri-bildirim de verebilirler.
Daha sonra Ogrencilerden birka¢ dakikaligma en c¢ok sevdikleri,
hayranlik duyduklar1 kisileri diistinmeleri istenir. Zaman bitiminde su
sorular sorulur:
‘Hangi  ozellikleri nedeniyle onlara kars1 bu  duygular:
besliyorsunuz?’
‘Birini gercekten sevmenizi saglayan nedir?’
‘Bu 6zelliklerden hangileri sizde var?’
Alistirmanin  sonunda ‘Bagkalarini sevip saymamiza neden olan
ozelliklerin ¢ogunun bizi betimlemekte de gecerli oldugunu fark
ettik.” seklinde 6zet yapilir.
3. Grup lyelerine su sorular sorularak etkilesim baslatilr:
‘Elestirilerden nasil etkilenirsiniz?’
“Yapici veya yikici elestiri kavramlarini daha 6nce duydunuz mu?’
‘Elestirilere kars1 nasil tepki verirsiniz?’
‘Elestirileri gerceke¢i bir sekilde degerlendirmek ve yanit vermek igin
gereken Ozellikleri ppt sunumu seklinde gorelim.” denilip, konu sunum
seklinde anlatilir.
4. Grup iiyelerine asagidaki sorular sorularak oturum bitirilir:
‘Bu oturum size neler kazandird1?’

¢ Oturumu bitirmeden 6nce sormak istediginiz bir sey var mi?’

‘Haftaya ayn1 giin ve saatte toplanacagiz. Katiliminiz i¢in tesekkiir ederim.’



CiZELGE-1
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BENLIGE iLiSKiN OLUMLU VE OLUMSUZ OZELLIKLER FORMU

Tarafsiz ve ger¢ekei degerlendirmeleri ile c¢evrenizde herkesin saygisi ve

giivenini kazanmis bir kisinin sizi herkesten daha iyi tanidigimi varsayalim. Bu

kisiden sizin hakkmizda bilgi

istesek olumlu ve olumsuz

ozelliklerinize iligkin neler sdyleyecegini ilgili siitunlara yaziniz.

OLUMLU OZELLIKLER

OLUMSUZ OZELLIKLER
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7. OTURUM
Siire: 90dk
HEDEFLER:
1. Tanmmadig: biriyle tanigsabilme

2.

Yeni tanistigi insanlarla iligkilerini siirdiirmek i¢in uygun davranislarda
bulunma

Kars1 cinsten biriyle iligki kurmak i¢in uygun davraniglar sergileyebilme
Herhangi bir konuda yetkili bir kisiden bilgi alabilme

Materyal: Form-7, Form-8

Siire¢ Oncesi Hazirlik: Form-7 ve Form-8’i liye sayis1 kadar cogaltin.

SUREC:

I.

Grup tiyelerine asagidaki sorular yoneltilerek etkilesim baglatilir:

‘Arkadaslarinizla nasil tanistiginizdan bahseder misiniz?’

‘Tanimadiginiz biriyle tanisirken nelere dikkat edersiniz?’

‘Daha 6nce arkadaglik kurmak isteginiz reddedildi mi? Neler hissettiniz?’

‘Yetkili bir kisiden bilgi alirken nelere dikkat edersiniz?’

2. Iliski baslatmayla ilgili hazirlanmis bilgileri igeren Form-7 dagitilarak

okunur. Grup liyelerinden goniillii iki 6grenci, diger liyelerin gérebilecegi bir

yere davet edilir. Iki {iyeden kisilerarasi iliskiye acik ve kisilerarasi iliskiye

kapali beden dilini canlandirmalar1 istenir. Diger liyelerden de canlandirma

yapan arkadaslar1 hakkinda geri-bildirim vermeleri istenir.

3. Form-8 iyelere dagitilarak senaryolar1 okumalar1 istenir. Senaryolari

canlandirmak {izere grup iiyeleri ikiserli olarak eslestirilir. Her ¢iftin 6rnek
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senaryoyu bes dakika siireyle canlandirmasi istenir. Her bir senaryonun
canlandirmas bittiginde diger iiyelerin geri-bildirim vermesi saglanir.
4. Grup iiyelerine asagidaki sorular sorularak oturum bitirilir:
‘Bu oturum size neler kazandird1?’

¢ Oturumu bitirmeden 6nce sormak istediginiz bir sey var mi?’

‘Haftaya ayn1 giin ve saatte toplanacagiz. Katiliminiz i¢in tesekkiir ederim.’



FORM-7
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Iliskiyi Baslatma

1. Beden Dilini Ayarlama

Kisileraras1 Iliskiye Kapali

Beden Dili

Kisileraras1  lliskiye  Acik

Beden Dili

Otururken 1iyice arkaya dogru

yaslanmak

One dogru hafif egik oturmak

Omuzlar1 bas1 disiirerek kambur

tutmak

Omuzlar1 dik tutarak konusulan

kisiye dogru basi hafif yan tutmak

Ciddi ve gergin bir yiiz ifadesi

takinmak

Sicak ve hafif giiliimseyen bir yiiz

ifadesi takinmak

Kagamak bakislarla mahcup bir

yiiz ifadesi takinmak

Goz iliskisi kurarak ilgili bir yiiz

ifadesi takinmak

Kollar1  ¢apraz  yapip  Onde

baglamak

Kollar1 baglamadan rahat bir

konumda 6nde tutmak

Bir kolla diger kolu kavramak

Kollar1 rahatca yana birakmak

Ayni mekanda digerlerinden uzak

oturmak

Ozellikle  konusurken  yakin

oturmak

Yumruklarint sikarak oturmak

Elleri agik ve gevsek birakmak

Her an kalkacakmis gibi koltuga

iligircesine oturmak

Koltugu doldurarak  rahatga

oturmak

Otururken bacaklar1 ¢apraz yapip,

ayaklar1 saklarcasina sandalyenin

Otururken bacaklar ve ayaklar

birbirine paralel tutmak yada rahat
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altinda tutmak

bigimde birlestirmek

2. Uygun Goz Iligkisi Kurma:

Kisileraras1 iligkiler sirasinda rahat¢a goz iliskisi kurmak iliskiye agik

olmanin ve olumlu duygularin ifadesi olarak kabul edilir. Uygun g6z iliskisi

kurarken gozlerin i¢ine dogrudan dik dik bakmak yerine, gozlerin oldugu

yiiz bdlgesine rahatsiz etmeden, fark edilmeyecek hafif g6z kaymalar1 ile

bakmak uygun olur. Bu arada gozleri sik sik kirpmamak gerekir.

3. Konusmada Sesin Tonunu ve Yiiksekligini Ayarlama:

Diisiik ve giivensiz ses tonuyla yada fazlaca yiiksek sesle ve kelimeleri

birbirine gegirircesine hizli konusmak, yasanan kaygmin belirtisidir.

Yumusak, rahat¢a duyulacak kadar, kendine giivenen bir ses tonuyla ve orta

hizda konusmak en uygun konusma bi¢imi olarak goriiliir.
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FORM-8
Tanigsma Senaryosu: Her giin beklediginiz otobiis duraginda seninle ayni
okul formasmi giyen biriyle karsilasiyorsunuz. Durakta beklerken

sikiltyorsunuz ve onunla konusmak istiyorsunuz.

Iliskiyi devam ettirme senaryosu: Otobiis duragmda tanistigmiz kisiyle
okulun yemekhanesinde karsilastiniz. Onunla konusmak hosunuza gitmisti

ve bu arkadasligin slirmesini istiyorsunuz.

Kars1 cinsle iliskiyi baslatma senaryosu: Katildigmiz koroda hosunuza giden

bir kiz/erkek var. Onunla arkadas olmak istiyorsunuz.

Yetkili bir kisiden bilgi alma: Alan se¢imi yapacaksmiz fakat kafaniz ¢ok
karigik. Okulun rehberlik servisinden alan secimiyle ilgili bilgi almak

istiyorsunuz.
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8. OTURUM
Stire: 90dk
HEDEFLER:

1. Yardim isteme ve yardim etme davraniglarini gésterme

2. Tesekkiir etme ve 0ziir dileme davranislarini gosterme

3. lzin isteme davramigini sergileme

4. Tanimadigi bir gruba katilma davranisini gésterme

5. Grup i¢inde goriislerini sdyleyebilme
Materyal: Cizelge-2, Form-9, Form-10
Siire¢ Oncesi Hazirlik: Cizelge-2, Form-9, Form-10 ‘u iiye sayis1 kadar

cogaltn.

SUREC:

1. Cizelge-2 gruba dagitilarak incelenir. Grup iiyelerine asagidaki sorular
sorularak etkilesim baslatilir.

‘Bu becerileri kullanmaniz gereken bir durumla son giinlerde karsilastiniz

mi1?’

‘Karsilastiysaniz deneyiminizi grupla paylasmak ister misiniz?’

‘Bu becerileri sergilerken zorluk ¢ekiyor musunuz? Ne hissediyorsunuz?’

2. Form-9 iiyelere dagitilarak senaryolar1 okumalar1 istenir. Senaryolar1
canlandirmak iizere grup tiyeleri ikiserli olarak eslestirilir. Her ¢iftin Cizelge-
2’yi de g6z Oniinde bulundurarak, 6rnek senaryoyu bes dakika siireyle
canlandirmasi istenir. Her bir senaryonun canlandirmasi bittiginde diger

iiyelerin geri-bildirim vermesi saglanir.
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3. Grup lyelerine dagda ilk yardim oyununun malzeme listesini iceren ¢alisma
kagidi dagitilir. Katilimcilar {iger kisilik gruplara ayrilarak dagda mahsur
kalmis bir grup dagciya havadan atilacak 10 kalem acil yardim malzemesinin
listesini olustururlar. Gruplara malzeme listesini olusturmalari i¢in bes dakika
siire verilir. Daha sonra kiigiik gruplar bir araya gelerek ortak bir malzeme
listesi hazirlarlar. Her grup kendi listesini hazirladiktan sonra listelerini
karsilagtiryp savunurlar. Katilimcilar kendi malzeme listesini belirledikten
sonra grupta cogunlugun arzusuna gore fikrini degistirmemeli, kendi sectigi
malzemeleri mantikli gerekgelerle savunmalidir.

4. Grup iiyelerine asagidaki sorular sorularak oturum bitirilir:

‘Bu oturum size neler kazandird1?’

¢ Oturumu bitirmeden 6nce sormak istediginiz bir sey var mi?’

‘Haftaya ayn1 giin ve saatte toplanacagiz. Katiliminiz i¢in tesekkiir ederim.’
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CiZELGE-2

YARDIM iSTEME

YARDIM ETME

. Ne konuda yardima ihtiyaciniz var?
Karar verin

. Kimden yardim isteyebileceginizi
belirleyin

. Soyleyeceklerinizi kafanizda tasarlayin
Uygun bir ifadeyle istediginizi séyleyin

Tesekkiir edin

. Karsimizdaki kisinin yardima ihtiyact var

mi? Karar verin
Yardimci olup olamayacaginiza karar

verin

. Soyleyeceklerinizi kafanizda tasarlayin

Uygun bir ifadeyle istediginizi séyleyin

TESEKKUR ETME

OZUR DILEME

Tesekkiir etmenizi gerektirecek bir
durum olup olmadigina karar verin
. Nasil tesekkiir edeceginizi kafanizda
tasarlayin

Uygun bir ifadeyle tesekkiir

edin(memnuniyetinizi belirtin)

1. Oziir dilemenizi gerektirecek bir
durum olup olmadigina karar verin

2. Nasil oziir dileyeceginizi kafanizda
tasarlayin

3. Uygun bir ifadeyle oziir dileyin
(tiziintiintizii veya pigsmanliginizi

belirtin)

iZIiN iISTEME

TANIMADIGI BiR GRUBA KATILMA
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Hangi konuda izin isteyeceginizi
netlestirin

Kimden izin isteyeceginize karar
verin

Uygun bir sekilde konusmaya
baslayin (af edersiniz...,iyi

giinler...vs)

Tesekkiir edin

Gruba dahil olmay: isteyip
istemediginize karar verin

Uygun bir sekilde konusmaya baslayin
(af edersiniz...,iyi giinler...vs)

Uygun bir ifadeyle isteginizi dile getirin
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FORM-9
Yardim isteme senaryosu: Matematik dersinde bir konuyu anlamadiniz. Sira
arkadasinizin bu konuda iyi oldugunu biliyorsunuz. Ondan yardim istemeye

karar verdiniz.

Yardim etme senaryosu: Komsunuzun elinde tasimakta zorlanacagi kadar
cok poset oldugunu gordiinliz. Eve kadar ona tasimakta yardim etmek

istiyorsunuz.

Tesekkiir etme senaryosu: Ceketinizi okulda unutmussunuz. Bir arkadasiniz

da bunu fark ederek size getirdi.

Oziir dileme senaryosu: Ogretmenin sizden istedigi bir projeyi

tamamlayamadiniz. Kendinizi mahcup hissediyorsunuz.

Izin isteme senaryosu: Arkadaslarmnizla piknige gittiniz. Piknik alaninda
oturan bir ailenin voleybol topu oldugunu gordiiniiz. Arkadaslarinizla

voleybol oynamak istiyorsunuz.
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Tanimadigr bir gruba katilma senaryosu: Dershanede kendinize uygun

buldugunuz bir grup var. Onlarin aralarma katilmak istiyorsunuz.



Dagda Ilkyardim:

FORM-10
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Aciklama: Arkadaslarmizdan bir grup dagc1 daga tirmanmak iizere geldikleri

Kagkar Daglari’nda 3800 metre yiikseklikte dik bir yamagtan kayarak

yuvarlandilar. Biri agir olmak {izere hepsi de yarali olarak yardim

bekliyorlar. Bulunduklar: yer inilmesi zor olan bir arazi. Sizin de aralarinda

bulundugunuz bir ilkyardim ekibi hazirlanarak bir ilk yardim malzeme

paketini yaralilara ulastiracak. Bu ilkyardim paketinde en ¢ok on c¢esit

yardim malzemesi bulunmali. Asagidaki listeden en Onemli on g¢esit

malzemeyi belirleyin. Sonra grupga ortak bir malzeme listesi hazirlayin.

Yiin bashk

IIkyardim kutusu

ayakkabisi
201t icecek su
Pusula

40m halat
Battaniye
Uyku tulumu
kaplar1
Konserve
Buz kramponu
Dag kazmasi
Sedye

Diirbin

Ekmek

Matara

Kiirek

Yiin ¢orap
Agri kesici
Portatif ocak

Cadir

El lambasi
Kask

Isaret fisegi
Harita

Tabanca

Sirt cantasi

Dag

Dag pantolonu
I¢c camasir
Gomlek
Karlik

Pisirme

Siit tozu
Kahve,cay
Eldiven
Ayna

Oksijen tiipii
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Telsiz Kustuyu mont Tagmabilir
181t1C1
Sekerli gidalar Riizgarlik Sisirme yatak

Kibrit Catal-kasik Portatif radyo
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9. OTURUM
Stire:90dk
HEDEFLER:
1. Baskalarinin kizginligi ile bas edebilme
2. Hakkimi savunabilme davranisini sergileyebilme
3. Alay etmeyle basa ¢ikma davranisini gosterebilme
Materyal: Form-11
Siire¢ Oncesi Hazirlik: Form-11 iiye sayisi kadar ¢cogaltilir.
SUREC:
1. Form-11 grup iiyelerine dagitilarak becerilere iliskin davranis listeleri okunur.
2. Uyelerden Form-11°deki senaryolar1 okumalar1 istenir. Senaryolar1
canlandirmak tizere grup tiyeleri ikiserli olarak eslestirilir. Her ¢iftin Form-
11’1 de g6z Oniinde bulundurarak, 6rnek senaryoyu bes dakika siireyle
canlandirmas: istenir. Her bir senaryonun canlandirmasi bittiginde diger
iiyelerin geri-bildirim vermesi saglanir.
3. Grup lyelerine asagidaki sorular sorularak oturum bitirilir:
‘Bu oturum size neler kazandird1?’

¢ Oturumu bitirmeden 6nce sormak istediginiz bir sey var mi?’

‘Haftaya ayn1 giin ve saatte toplanacagiz. Katiliminiz i¢in tesekkiir ederim.’
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FORM-11
Bagkalarmin Kizginligi ile Basa Cikma:
Asamalar:
Dur ve 10°a kadar say
Problemin ne oldugunu diisiin
Sec¢eneklerini diisiin
Oradan uzaklas
O arkadasinla uygun bir sekilde konus
Probleminizi ¢ozmesi i¢in birisinde (68retmen, arkadas, ana, baba) yardim
iste

En iyi ¢6zlimii uygula

Alay Etmeyle Basa Cikma:

Asamalar:

Dur ve 10’a kadar say

Secenekleri diisiin

Seninle alay edenleri gormezlikten gel

Onlara uygun bir sekilde kendini nasil hissettigini sdyle. (Sen...... dedigin
zaman ........ hissediyorum)

Onlara alay etmemeleri i¢in bir neden soyle

En iyi secenegi uygula
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Baskalarmin Kizginligi ile Basa Cikma Senaryosu: Arkadasinin 6devine
yanhghkla c¢ay doktiin. Arkadasmmin bu oO6devi yarm teslim etmesi

gerekiyordu.

Alay Etmeyle Basa Cikma Senaryosu: Normal kilondan biraz fazla/az

kilodasin. Sinif arkadaslarin seninle alay ediyorlar

Hakkin1 Koruma Senaryosu: Tarih dersi sinavin ¢ok 1yi ge¢misti. Fakat
bekledigin puandan 20 puan diisiik not aldn. Ogretmeninin yanlishk

yaptigini diisiiniiyorsun. Smav kagidini tekrar okumasini istiyorsun.
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10. OTURUM
Stire:90dk
HEDEFLER:
1. Gecen oturumlarda neler yasandigini goézden ge¢irme ve genel bir

degerlendirme yapabilme

Grup siirecti ile ilgili diislincelerini ve yasantilarini degerlendirebilme
Bu programdan elde edilen kazanimlarmi ifade edebilme

Olumlu duygular ile gruptan ayrilabilme

Materyal: Grup Etkinligi Geri-Bildirim Formu

Siire¢ Oncesi Hazirlik: Grup Etkinligi Geri-Bildirim Formu’nu iiye sayis1

kadar ¢ogaltmn.

SUREC:

I.

Grup tiyelerine asagidaki sorular sorulur:

‘Kendinizdeki ya da insanlardaki sosyal kaygiya iligkin davranislari
tantyor musunuz?’

‘Bu ¢esit gdzlemleri yaparken kendinizi nasil hissediyorsunuz?’

‘Sosyal kaygiyla bas etmek i¢in neler yaptiniz?’

Her bir iiyenin bu konularda kendilerini ifade etmeleri saglanir.

Grup iiyelerinden gecen grup oturumlarin1 degerlendirmeleri istenir.

Degerlendirme yapmak i¢in her liyeye iki dakika stire verilir.

3. Asagidaki sorular sorulur:

‘Bu oturumlar siliresince sizin i¢in en faydali konu/oturum

hangisiydi?’
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‘Son oturuma geldigimiz bu oturumda yasadiklarmizi goézden
gecirdiginizde neler sdylemek istersiniz?’
‘Bu oturumlarda neler 6grendiniz ve 6grendikleriniz sizin agmizdan
ne derece faydali oldu?’
Grup Etkinligi Geri- Bildirim Formu tliyelere dagitilarak doldurmalar1
istenir.

4. Grup iiyelerinin olumlu duygularla ayrilmasi amaciyla ‘Sevgi bombardimani’
adli etkinlik yapilir. Tim {yeler birbirlerine olumlu duygularmi ve
diistincelerini sdylerler.

5. Oturum sona ermeden once su agiklama yapilir:

‘Hepinize katilimlariniz i¢in tesekkiir ederim. Bu programda ele alinan
beceriler sadece burada yaptigimiz c¢alismalarla gerekli diizeye
ulagmayacaktir. Bundan sonra da bu becerileri uygulamaya devam
etmeniz gerekir. Grup siirecinin sonuna geldik. Simdi hep birlikte

vedalasarak grup siirecini bitirelim.



GRUP ETKINLIiGi GERI -BiLDIiRiM FORMU

Smifiniz:..../.... Cinsiyetiniz: ..................
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1. Asagidaki ifadelerden sizin i¢in dogru olanlarin bagindaki bosluga (X) isareti

koyunuz.

__ Bu programa katilmaktan hoslandim.

__Lider programin amacini agiklad1.

__Lider konular1 net bicimde agikladu.

__Lider benim sorularimi ve goriislerimi dinledi.
__ Tartigmalar i¢in yeterince zaman vardi.
__Verilen bilgiler yararliyd:.

__Konuyu anlamama yardim edecek materyaller yeterliydi.
2. Programin konusu ile ilgili yeterliklerimi artirmak i¢in yeni yontemler
ogrendim.

Y orumunuz:(Liitfen agiklayin)

3. Bu etkinlikle ilgili amacim: ...

1di.

__ Bu amacima ulagtim. _Bu amacima
ulasmadim.

A hakkinda daha fazla sey

ogrenmek isterim.
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5. Bu programi arkadaslarmiza da tavsiye eder misiniz?
6. Size en ¢ok katk1 saglayan oturum hangisi?

7. Grup lideri hakkinda goriislerinizi yaziniz.

8. Bu program bagka 6grencilere de tavsiye ederim.
9. Bu program bence
a. Cok Yararhyd: b. Yararhyd:

c. Cok az yararhyd: d. Yararsizd1

10. Kendimle ilgili asagidaki bilgileri kazandim.

11. Bu etkinlikle kazandigim seylerle asagidaki seyleri basarabilirim.
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EK-2
KiSiSEL BILGi FORMU

Bu form bilimsel bir arastrma amaciyla hazirlanmistir. Sorularin dogru veya
yanlig cevabi yoktur. Samimi ve dogru yanitlamaniz onemlidir. Vereceginiz
bilgiler sadece arastirma amaciyla kullanilacak ve gizli tutulacaktir. Liitfen,
cevapsiz soru birakmayiniz. Yardimlarmiz i¢in tesekkiir ederim.

ACIKLAMA:

1. Sorulardan kendinize en uygun segenegi secerek, ilgili parantezin i¢ine
(X) 1sareti koyunuz.

2. ‘Diger.....” bigiminde bos birakilan yerlere, formda yer almayan
cevaplarinizi yaziniz.

1.Yas:

2.Cinsiyet

3.Smf:

9. Smif () 10. Smaf()  11.Smuf( )  12. Smf()

4. Anne:
Sag () Olii ()
5.Baba:

Sag() Olii ()

6. Annenin Egitim Durumu:

Okur-yazar degil () ko gretim () Ortadgretim ()
Universite/Yiiksekokul ()

7. Babanin Egitim Durumu:

Okur-yazar degil () ko gretim () Ortadgretim ()
Universite/Yiiksekokul ()

8. Annenin ¢alisma durumu:

Ev hanimi () Calisiyor( ) Emekli ()

9. Babanin ¢alisma durumu:

Calismyyor () Calisiyor( ) Emekli ()

10. Ailenizin ekonomik durumunu nasil degerlendiriyorsunuz?
Diisiik () Orta () Yiiksek ()

11. Har¢liginiz sizin i¢in yeterli mi?



mi1?

152

Evet () Hayir () Kismen ()
12. Kardes sayist:

Kardes yok () 1-2 () 3 ve lstii ()
13. Evde kendinize ait odaniz var mi1?

Evet() Hayir ()

14. Yanitiniz haywrsa evde size ait 6zel bir kose var mi?
Evet () Hayir ()

15. Bos zamanlarinizda ne yaparsiniz?

Arkadaglarimla birlikte gezerim

Devam ettigim kliip/kurs var

Derslerime agirlik veririm

Bilgisayar oynarim

Kiiltiirel etkinliklerde bulunurum

Diger...ccovvviiiiii (Belirtiniz)

16. Okulda dersle ilgili veya ders dis1 sorunlariniz oldu mu?
Evet () Hayir()

Aciklama:

17. Yukaridaki soruya yanitiniz ‘evet’ ise sorunlariniz i¢in yardim aldiniz

Evet () Hayir()

18. Yukaridaki soruya yanitiniz ‘evet’ ise kimden yardim aldiniz?
Aile () Ogretmen () Arkadas ()
Psikolog/Danigsman ( )

Aciklaymiz:
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EK-3

SOSYAL KAYGI OLCEGI

Asagida giinliik hayatta kisiler arasi iligkilerde karsilagabileceginiz durumlari yansitan ciimleler
verilmistir. Litfen her maddeyi dikkatlice okuyup, kafanizda somutlastirarak cevaplamaya
calisin. Cevaplamalarinizi sorunun karsisindaki derecelendirmeye gore gerceklestirebilirsiniz.

Her bir rakamin ifade ettigi siklik durumu asagida verilmistir.

(0) Hicbir zaman, (1) Cok az, (2) Ara sira, (3) Sik sik, (4) Her zaman
1. Sorulan sorularin cevabini bilsem dahi cevaplamaktan ¢ekinirim.................ccveeennee.. 0
2. Birisiyle konusurken goz goze gelmekten Kagmirim ............coooeeviiiniiniiiinicenneennne. 0
3. Ancak basit islerde basarili 0labilirim.............eeeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiie e, 0
4. Hatali davranmamak i¢in kendimi siirekli kontrol ederim .............cccccvveevevieeerinnnenens 0
5. Kiigiik diismekten daha kotii highbir sey olamaz.............cccveeeeeiiiiiiiiniieiniieeesiiee e, 0
6. Birisiyle konusurken yizim KIZarir.........c.ccoveviiiiriiiieiiiiiiee e 0
7. Onemli birisiyle konusurken sesimin titremesine engel olamam.......................c......... 0
8. Bana bakilirken bir $EY Yapamam............ccceevireeriiiieiiieiieeesiieeesreeeeenreeesnsneeeseseeens 0
9. Begenilecek bir tarafimin olmadigini disiniyorum.............ccevveeeverveeercninveeeiireeeeenen. 0
10. Insanlarin beni kabul etmeleri i¢in hata yapmamaliyim...............cococoeveveveviecveenennn. 0
11. Hata yaparsam insanlarla olan iyi iliskilerim bozulur..............ccoceeiiiiniiininiineenne 0
12. Kars1 cinsten birisiyle konusurken zorlanirim ..............ccoooeeiiiiiniiiiinnecee, 0
13. Konusurken hata yapmamaya 0zen gOStEririlm ........c..eeevruveeeerurererrrereeeeriireeensreeenens 0
14. Fiziksel goriintiimden genel olarak memnun degilim ...........cccoeeieniieniieninienneennne. 0
15. Baskalarinin beni begenecegi sekilde davranmaya 6zen gosteririm ..............ccveeennes 0
16. Kalabalik bir ortamda bir seyi yaparken herkesin bana baktigini diisiiniirim............. 0
17. Hep yanlig anlagilmaktan Korkarim..............ccccveieiiiiiiii oo 0
18. Reddedilmek benim i¢in kiiglik diismek demeKtir............oooeeeeviinieiieiiniiiiiiiiiieeeeen, 0
19. Ya hata yaparsam endisesiyle bir¢ok davranisimi erteledigim olur...........c...ccceeee.... 0
20. Bagkalari tarafindan elestirilmekten korkarime..............ccccveeeeeiiiiiniicieeeiiee e 0
21. Biiyiik ve liikks bir magazadan fiyat sormaya ¢ekinirim............cceceeveveerieeniieeeneenne 0
22. Geg kaldigimda simifa girmekte zorlanirime.............ccceeeveveeiieiiiieiieiiiee e 0
23. Higbir seye yaramadigimi diginiiyorum..........c..cceevveeeeriereereeiieeeiiieeeesineeeesveeesnenes 0
24. Yeni tanistigim insanlarla konusacak bir sey bulmakta giicliik ¢ekerim.................... 0
25. Sinif karsisinda konugmakta giicliik gekerim ..........cccoeevevviierciiiiiiiiiiieceeeeieee e 0
26. Toplu ortamlarda kalabaliga karismak yerine bir kisi ile sohbet etmeyi tercih ederim 0
27. Anlamadigim seyleri bagkalarina sormaktan ¢eKinirim ...........ccccceeveeeriiiiniicieeniennne. 0

[ S T S L O R S R I O e O e O B S I O L O e O e O S S R S R I S L S S S I S (ST ST )
W W W W W W W W W W W W W W W W W W W W W W W W W w Ww
B T I e N A = T T e R S S e T T = = R~ R S~
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28. Bildigim bir konu hakkinda dahi olsa kalabalik 6niinde konugmam.......................... 01234
29. Birisiyle konusacakken konusmaya karsimdaki kisinin baslamasini beklerim.......... 01234
30. Bir gruba/ topluluga iiye olmak benim igin hep zor olmustur.............ccccveeeeevveeennnnne. 01234

Sosyal kaginma: 1, 2,5 , 19, 21, 22, 24, 25, 26, 27, 28, 30
Kritize edilme kaygisi: 4, 6, 8, 10, 11, 13, 16, 17, 20, 29
Degersizlik duygusu: 3, 7,9, 12, 14, 15, 18, 23
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EK-4
SOSYAL KACINMA VE HUZURSUZLUK OLCEGI

Aciklama: Asagida size 28 maddelik bir envanter verilmistir. Her maddeyi dikkatli bir
sekilde okuyunuz. Maddeler sizi ¢ok iyi anlatiyor, size ¢ok iyi uyuyorsa Dogru
stitunundaki parantezin i¢ini karalaymiz. Eger maddeler size uygun degilse Yanhs

siitunundaki parantezin i¢ini karalayiniz.

DOGRU  YANLIS

1. Kendimi yabanci oldugum sosyal ortamlarda bile rahat hissederim. OO
2. Cok fazla sosyal olmami gerektiren ortamlardan ka¢inmaya ¢alisirim. OO
3. Yabancilarla beraber oldugum zaman rahatimdir. OO
4. Insanlardan kaginmak igin 6zel bir ¢aba sarf etmem OO
5. Cogunlukla sosyal ortamlari rahatsiz edici bulurum OO
6. Sosyal toplantilarda genellikle sakin ve rahatimdir. OO
7. Karsi cinsten birisiyle konusurken genellikle kendimi rahat hissederim. OO
8. Cok iyi tanimadigim insanlarla konusmaktan kaginirim. OO
9. Eger yeni kisilerle tanigsma firsat1 dogarsa bunu ¢ogunlukla degerlendiririm. () ()

10.Her iki cinsin de yer aldig1 arkadas toplantilarinda kendimi ¢ogunlukla

sinirli ve gergin hissederim. OO
11.Cok iyi tammadigim insanlarla beraberken genellikle sinirliyimdir. OO0
12.insanlarla birlikte oldugum zaman kendimi genellikle rahat hissederim. OO
13.S1k sik insanlardan uzaklagmak isterim. OO

14.Tanimadigim insanlarla birlikte oldugum zaman genellikle kendimi

rahatsiz hissederim. OO
15.Birisiyle ilk kez karsilastigimda genellikle kendimi rahat hissederim. OO
16.Insanlarla tanistirilacagim zamanlarda gergin ve sinirli olurum. OO
17.Kalabalik ve yabanci ortamlara girmekten hi¢ ¢ekinmem. OO
18.Biiyiik bir insan grubuna gidip katilmaktan kaginirim. OO

19.Amirlerim benimle konusmak istediginde onlarla istekli bir sekilde

konusurum. OO
20.Insanlarla birlikte oldugum zaman ¢ogunlukla kendimi gergin ve

huzursuz hissederim. OO
21.Insanlardan uzak durma egilimindeyimdir. OO

22.Sosyal toplantilarda veya partilerde insanlarla konusmaktan ¢ekinmem. OO



23.Bilyiik bir grup iginde kendimi nadiren rahat hissederim.

24.Sosyal toplantilardan kaginmak i¢in ¢ogunlukla mazeretler uydururum.

25.Bazen insanlar1 birbiriyle tanistirma sorumlulugunu iistlenirim.
26.Resmi sosyal toplantilardan kaginmaya ¢alisirim.
27.Genellikle ne tiir sosyal toplantim olursa olsun giderim

28.Baskalariyla birlikte olmak beni hemen rahatlatir.
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00
OO
00
00
OO
00
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OLUMSUZ DEGERLENDIRILMEKTEN KORKMA

OLCEGI

Aciklama: Asagida size 30 maddelik bir envanter verilmistir. Her maddeyi dikkatli bir

sekilde okuyunuz. Maddeler sizi ¢ok iyi anlatiyor, size ¢ok iyi uyuyorsa Dogru

siitunundaki parantezin icini karalayiniz. Eger maddeler size uygun degilse Yanhs

siitunundaki parantezin i¢ini karalayiniz.

DOGRU YANLIS

1. Bagkalarina aptal goriinmek konusunda nadiren endiselenirim.

2. Hig fark etmeyecegini bilsem bile insanlarin benim hakkimdaki
diistincelerinden endiselenirim.

3. Eger birilerinin beni inceledigini anlarsam ¢ok tedirgin ve gergin olurum.
4. Insanlarn benim hakkimda kétii bir izlenim edindiklerini bilsem bile
aldirmam.

5. Bazi sosyal hatalar yaptigim zaman ¢ok tiziliirim.

6. Onemli kisilerin benim hakkimdaki diisiinceleri beni pek ilgilendirmez.

7. Komik goriinmekten ya da aptal durumuna diismekten ¢ogunlukla korkarim.

8. Insanlar beni onaylamadiklarinda pek tepki gostermem.

9. Diger insanlarin eksik yanlarimi fark etmesinden ¢ogunlukla korkarim.
10.Baskalarinin beni onaylamamasindan ¢ok az etkilenirim.

11.Eger herhangi biri beni degerlendiriyorsa en kotiisiinil beklerim.
12.Birisinin {izerinde ne tiir bir etki biraktigim konusunda nadiren
endiselenirim.

13.Baskalarinin beni onaylamamasindan korkarim.

14.Insanlarin hatalarini bulmalarindan korkarim.

15.Basgkalarinin benim hakkimdaki diisiinceleri beni rahatsiz etmez.
16.Birini memnun edemezsem, bu liziilmemi gerektirmez.

17.Biriyle konusurken, benim hakkimda ne diisiindiigii konusunda
endiselenirim.

18.Herkesin bazen sosyal hatalar yapabilecegini, bunun i¢in tiziilmememiz

gerektigini diislintiriim.

00

00
00

00
00
00
00
00
00
00
00

00
00
00
00
00

00

00
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19.Ne tiir bir izlenim biraktigim konusunda genellikle endiselenirim. OO0
20.Amirlerimin benim hakkimda ne diisiindiikleri beni ¢ok endiselendirir. OO
21.Birisinin beni yargiladigini bilmek beni ¢ok az etkiler. OO

22 .Baskalarinin benim degersiz oldugumu diisiineceklerinden endiselenirim. () ()
23.Bagkalarimin benim hakkimda ne diisiinebilecekleri beni ¢ok az

endiselendirir. OO
24. Bazen, bagkalarinin benim hakkimda ne diigiindiiklerini ¢ok fazla 6nemsedigimi
diistiniiriim. OO
25.Yanlis seyler soyleyecegim ya da yapacagim diye ¢ogunlukla endigelenirim. () ()
26.Baskalarinin benim hakkimdaki diistinceleriyle ¢ogunlukla ilgisizimdir. OO0
27.Baskalarinin benim hakkimda iyi izlenimler edineceginden genellikle

eminimdir. OO
28.Benim i¢in 6nemli insanlarin, beni ¢ok fazla diistinmeyeceklerinden

cogunlukla endiselenirim. OO
29.Arkadaglarimin hakkimdaki diislinceleri izerinde uzun uzun diistiniiriim. OO

30.Eger amirlerimin beni yargiladigini anlarsam, ¢ok tedirgin ve gergin olurum () ()



159

EK-6 ARASTIRMA IZNi



