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Mardin Fen Lisest Pstkolojik Danisma/Rehberlik Servisi

Tarafindan Hazirlanmaktadur.

Bu Sayida

SOSYAL FOBi NEDIR?

CERINGENLIK ILE SOSYAL
FOBi AYNI SEYLER Mi?

NEDEN ORTAYA CIRAR?

NE GiBi BELIRTILERI
VARDIR?
RENDINI TEST ET!

NASIL BASA CIRABILIRIM?

Hazirlayanlar:

Fatma Mine KILIC

Adem SIMSEK

Psikolojik Danisman/Rehber Ogretmen

01

Sosyal kaygi, sosyal fobi, sosyal anksiyete
bozuklugu gibi farkl isimlendirmelerle
tanimladigimiz bu kavram; kisinin gundelik islerini
surdurirken bagkalar: tarafindan
degerlendirilmekten veya yargilanmaktan
korkmasindan dolay1 yogun bir rahatsizlik
duymasi anlamina geliyor. Bu kaygi bazen yalnizca
belli durumlarda -bagkalarinin 6ninde yemek
yemek, konusma yapmak gibi- ortaya cikarken
bazi kisilerde bircok toplumsal etkilesime yayilmais
sekilde gorulebilmektedir.

Biz de bu saymimizda sosyal yasami olumsuz

etkileyen sosyal fobi kavramini ele alacagiz.
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Cekingenlik mi?
Sosyal fobi mi?

Sosyal fobi ile cekingenlik ayni anlama geliyormus gibi
gorunse de aralarinda yasanan kayginin yogunlugu
acisindan farkliliklar vardir. Bir¢ok insan topluluk
karsisinda konusma yapacagi zaman heyecanlanabilir,
kot bir konusma yapacagini dustiinerek kaygilanabilir.
Fakat bu her zaman sosyal fobideki gibi hastalik
dizeyinde degildir. Aksine bir miktar kaygi, kisinin isini
daha 6zenli yapmasini saglar.

Sosyal fobide kacinma davraniglarini da gérmekteyiz.
Konugma yapmaktan dolay1 kaygilanan kisinin konusma
yapacag sirada ortamai terk etmesi gibi... Ya da kagmayor,
kendini bu duruma zorluyorsa ¢ok yogun bir rahatsizlik
yasadigini soyleyebiliriz.

Kisacas1 yapacagi konugsmaya hi¢ hazirlanmamasg, prova
yapmamisg birinin "Ko6tl bir konusma yapacagim."

distincesi anlamli bir diistincedir. Bu tip diisinceleri her

zaman sosyal fobi olarak degerlendirmek yanhs olacaktir.

Kimlerde Gorulur?

Kayg1 bozuklugu genellikle erken yaslarda veya ilk ergenlik déneminde basglamakta ve
ergenlik doneminde en sik rastlanan ruhsal sorunlardan biri olarak goérilmektedir. Yapilan
aragtirmalar sosyal kayginin tilkemizdeki genglerde %9 ile %20 arasinda yayginlik gosterdigini
ortaya koymustur.

Kiside sosyal fobinin gorilmesinde kalittm da bir miktar etkili olsa da asil faktor
yetistirilme tarzi, sosyal ortamlara girmede yetersizlik, gecmis yasantilardir. Ayrica kizlarda
erkeklere oranla daha fazla goruldigi de soylenebilir.

Sosyal kaygi bozukluguna sahip bireylerde bazi kisilik ve dustnce 6zellikleri
gozlenmektedir. Mikemmeliyetcilik, baskalarinin kendisiyle ilgili dustincelerinin olumsuz
olacagi algisi, her seyi olumsuz degerlendirme egilimi gibi... Bu gibi degerlendirmelerin

sosyal fobiye eslik ettigi bilinmektedir.
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SOSYAL FOBIi BELIRTILERI

Kizarma
Terleme
Kalp Carpintisi
Titreme
Mide Agris1

Vucutta Kasilma

Nefes Darlig: FI ZI KSEL

Ozguven Yetersizligi
Goz Temas1 Kuramama
Bulunulan Ortamdan Kagma Arzusu
Hata Yapmaktan Korkma
Iliski Baslatammama-Siirdirememe
Insanlar Tarafindan izlendigini

Dusunme

Kendini Begenmeme




SENI NE KADAR RAHATSIZ EDER?
KENDINI TESTET!

Toplum iginde telefonla
gorugme

Birilerinin bulundugu
odaya girme

Alinan bir mal parasin
almak iizere inde etme

Yetkili biriyle konugma

Toplu tagima araglarin
kullanma

Yeni insanlarla tamgma
- bir yere davet etme

Baskalan tarafindan
izlenirken yaz1 yazma

Toplum iginde yemek
yeme - igme

Kiigiik bir grup
etkinliginde yer alma

Israrli bir saticiya
kargi koyma

Dinleyiciler oniinde
konugma

Yetenek - bilgi testine
girmek

Tamami olmasa bile bu gibi durumlar seni kaygilandiniyor, bazen kaginmana
sebep oluyorsa okul psikolojik danigmanmnla goriigmeni Gneriyoruz!
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G0SHAL FI]BIHI.E ILGILI

BILINMESI GEREKENLER

Sosyal fobi "efendilik" degil, bir hastaliktir.

Tanida kullanilan 6lgeklerle

dizeyi tespit edilebilir.

~ Sosyal fobi bir uzman esliginde tedavi edilebilir.

Tedavi edilmezse depresyon gibi

rahatsizliklara yol acabilir.

I N, Qi Sosyal fobi tedavisi zaman ve ¢aba gerektirir,

HER CITEEESLIWOE
EhonAnLntal, HATRS vRE S
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505S4AL FOBIYI YENMEK iCIN

NIE YAPABILIRGIN?
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NEFES EZGERSIZI NASIL YAPILIR?

Oncelikle dik ve rahat bir konumda ol.

Nefesini burundan 5 saniye boyunca yavasea al. Bu esnada gogiis kafesinin

dedil karmmn gigmesine dikkat et. Biz buna "diyafram nefesi" digruz.

Nefesini 5 saniye kadar tut.

Nefesini yavagga agzindan bir pipete iifler gibi 5 saniye boyunca ver.

5 saniye bekle ve tekrar 2. adima don. Bu egzersizi 1-2 dakika siirdiir.
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GEVSEME EZGERSIZI NASIL YAPILIR?

Oncelikle rahat bir konumda ol, seni stkmayan rahat kiyafetier giy.

Nefes egzersiziyle baglayabilirsin.

Hazir oldujunda dikkatini sag bacagina ver. Saj bacak kasw
olabildigince sik. 10 saniye bekledikten sonra gevset. Ayagimin nasil

rahat ve gevsek oldujuna odaklan.

Daha sonra sol ayak, sag baldir, sol baldwr, uyluk kaslan, kalga, karin,
gogiis, sirt, omuz ve yiiz bolgelerinde sirasiyla aym kasma-gevgetwme

egzersizini tekrar et.

Sadece odaklandigin kasi kastigindan emin ol. Biitin kas gruplarn

tamamlandiktan sonra tiim viicudunu kas ve gevget.
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