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Bu calsmanin temel amaci Logoterapi yonelimli grupla pkikk danisma uygulamasinin Sosyal

Anksiyete'yi azaltmadaki etkisini test etmektir. &tirma ba&msiz dgisken (Logoterapi

yonelimli grupla psikolojik dagma) ile b&imli degisken (Sosyal Anksiyete) arasindaki neden-

sonug ilgkisini belirlemeye ydnelik oldgundan deneysel yontemle gercaki@mi stir. Arastirma

Ontest-Sontest Kontrol Gruplu Desen ile gercstiiémistir. Arastirma Sosyal Anksiyete diizeyi

yiksek olan 16 universitegiencisi ile gerceklgirilmistir. Anksiyete diuzeyi yiksek olan 1
gonulll @&renci, her grupta 8'er ki olmak sartiyla iki gruba bolunmgitr. Bu gruplardan

hangisinin deney hangisinin kontrol grubu olgicea karar vermeden o©nce, her iki gruptaki

denekler Sosyal anksiyete diizeyi, cinsiyet, sodyaemik dizey, yerlgm birimi, basari dizeyi,

o)y =

daha dnce psikolojik yardim alip almama durumu &eidiu olma faktérleri agcisindan benzer hale

getirilmistir. Bu islemden sonra hangi grubun deney, hangi grubun &blaca&ina tesadifi
olarak karar verilnstir.

Arastirmaya katilan (niversitegtencilerinin 9'u kiz, 7'si erkektir. @encilerin 6’si Psikolojik
Dansmanlik ve Rehberlik, 5'i Sinif gretmenlgi, 3’0 Sosyal Bilgiler Gretmenlii,1'i Tirkce
Ogretmenlgi, 1'i Bilgisayar ve (retim Teknolojileri Bolimu grencisidir. Grencilerin 15’i orta,

1i disiik sosyo-ekonomik diizeye sahiptirgi©ncilerin 4’0 kdy-kasaba, 3'l ilge, 5'i il ve 4'(]

buyiiksehirde yaamaktadir. @rencilerin 8'i hayatta ve akademik acidan kendikeryeterli
gorurken, 8'i yetersiz olarak adlandirmaktadir. & bir @&renci daha 6nce Universitenin ilgi
bolumu @&rencileri tarafindan ganan psikolojik destekten yararlargndiger 15 @rencinin

yasadiklar ilk psikolojik darygma deneyimidir. Her grenci ile klem ©ncesinde bireysel

gortsmeler yapilarak grup gantisi surecine hazirlangtr.

Arastirmada veriler Demografik Bilgi Formu, Olumsuz gelendiriime Korkusu Olgéd ve
Sosyal Anksiyete Olgg yardimi ile toplanmgtir. Arastirmada elde edilen veriler hazir b

ir

istatistik paket programi kullanilarak analiz edgtit. Arastirma sonucunda elde edilen bulgulara

gore:

1) Logoterapi yonelimli grupla psikolojik dagma uygulamasinin Sosyal Anksiyete dizey
disurmede etkili oldgu bulunmutur.

2) Logoterapi yonelimli grupla psikolojik dagma uygulamasinin Olumsuz PBexlendiriime

Korkusu dizeyini dgiirmede etkili oldgu bulunmutur.

3) Logoterapi yonelimli grupla psikolojik dama uygulamasinin Sosyal Kac¢inma dizey
disurmede etkili oldgu bulunmutur.

4) Logoterapi yonelimli grupla psikolojik damna uygulamasinin Kritize Edilme Kaygis
duzeyini dgurmede etkili oldgu bulunmuytur.

5) Logoterapi yonelimli grupla psikolojik dagma uygulamasinin Zersizlik duygusu dizeyin
dustirmede etkili oldgu bulunmutur.

Anahtar Kelimeler: Logoterapi; Sosyal Fobi; Anksiyete; Psikolojik Dgme; Grupla Psikolojik
Dansma.
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The basic aim of this study is to examine affectLofgotherapy Oriented Group Counsellin
Application on reduction of Social Anxiety levelh& study had been actualized by experime
design because it is intended for determining caffeet relationship between independent varia
(Logotherapy Oriented Group Counselling) and depahdariable (Social Anxiety). The study he
been actualized by Pretest- Posttest Control Gibapign. 16 university students whose sod
anxiety levels were high participated the studyva@kinteer students whose social anxiety levelew
high had been split up two groups which includen@iidual. Before to determine which group
control, which group is experimental group, indivads in both group were assimilated in terms
social anxiety level, gender, socio-economic staiseommodation unit, success level, status if t
receive a treatment before or not and being voantafter this process, it is determined that whi
group would be control group, which group woulddxperimental group.

9 female, 7 male University students had partieigathe study. 6 Psychological Counselling a
Guidance, 5 classroom teaching, 3 Social studmshteg, 1 Turkish language teaching, 1 compu
and instructional technology teaching departmestistients had participated the study. 15 studg
have middle, 1 student has low socio-economic statistudents live in village-town, 3 students li
in district, 5 students live in province, and 4 d&nts live in metropolis. 8 students percei
themselves sufficient, 8 students perceive thersseilvsufficient in life and academic life. Only or
student had received psychological support fromteel department’s students in university, the st
is first psychological counselling experience foe trest of 15 students. Every student had b
prepared for group counselling by interview indivadly.

In study, Data collected by Demographic Informatfearm, The Brief Fear of Negative Evaluatic
Scale, Social Anxiety Scale. Data were analyzedgusi statistical software package. According
obtained findings at the end of study:

1) Logotherapy oriented group counselling applarais effective to reduce Social Anxiety level.

2) Logotherapy oriented group counselling applaratis effective to reduce Fear of Negati
Evaluation.

3) Logotherapy oriented group counselling applaais effective to reduce Social Avoidance leve

4) Logotherapy oriented group counselling applaratis effective to reduce Anxiety of Bein
Criticized level.

5) Logotherapy oriented group counselling applaratis effective to reduce Feelings of Individu
Worthlessness level.
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GIRIS

Batin terapi yaklgmlarinin 6tesinde insanin, biyolojik, psikolojile wosyal bir varlik
olmasinin yani sira felsefi bir varlik olmasindaayhkaklanan sorunlar olabilir.
Ontolojik agidan kendini derlendiren ve ygamina anlam arayan insan zaman zaman
bu konuda bgarisiz kalabilir. Yaaminin anlamini yitirebilir, o nedenle aci c¢ekebili
Bu varolgsal aci bazi kileri (6zellikle aydin kgilerdir bunlar) depresyona
surukleyebilir. Gortinirde boylesi depresyonlardabigolojik ne psikolojik ne de
sosyal bir neden bulunamaz. Bu durumda en uygunkimhin yasamina anlam
araysinda ona yardimci olmak, yol géstermek, acisiniggayak, sorunlarini uygun
bicimde ¢6zmek; onun anlami olan birsgei surdirmek istegini kabullenmektir.
Gunumuz psikiyatri uygulamasindaki temel eksik meaanlam arayina denk dien

hizmetler sunmamasi gibi gériinmektedir (Alper v&,d2001).

Frankl'a gore ygaminda artik anlam géremeyen bigiiastalanir, ¢ciinki insan anlam
yoklugunda var olamaz (Guleg, 2003: 13ljsan olmanin 6z, yamin anlaminin ve
yasam amacinin aranmasinda yatmaktadir (Corey, 200B). Hastalar bugin sikca
cevabl merakla beklenen soruyla psikoterapisti egtimnektedir, “Benim ygamimin

anlami ne?” (Weisskopf-Joelson, 1980).

Kendini kefetme amaci ve anlamin formdld batars ygruplari icin gecerlidir: gencg
henliz yonuni bulamastir; orta yataki birey steki kariyeri durgun hale gelginde

isteki anlamini, evlilgi durgun hale gelginde ve cocuklari evden ayrifinda

ailedeki anlamini kaybeder; gta birey emeklilik, hastalik ve 6limle ylzksinde

hayatinda hi¢ anlam sahibi olup olm@&dkonusundastiphelenmeye kéar (Fabry,

1982).

Hayatin anlamiyla sadece hastanelerde ya da dakiodangma odalarinda g, her
yerde vyilzlemek gerekir. Bu yilzden, Logoterapinin sinirlar kpgitristlerden
doktorlara, hemirelere, psikologlara, aile damnanlarina, okul ve dini dagmanlara,
sosyal hizmet uzmanlarina, yonetim damanlarina, @gretmenlere ve arindirma
kliniklerinde, bakim evi ve hastanelerde gah Kkkileri kapsayacak sekilde

gensletilmistir (Fabry, 1982).



Bireyin anlam araginda bireye yol gdstermek icin iki temel teknik leulilir:
Paradoksik Niyet ve Giiince Odgini Degistirme.

Paradoksik niyetin nasil ¢gihigini anlamak icin beklenti kaygisi denen mekanizmayi
baglangic noktasi olarak ele almak gerekmektedir. iBeil semptom, hastada tekrar
ortaya cikabilecgé konusunda bir beklenti yaratir. Ancak korku, hemaman icin
korkulan seyi yaratma gilimi gosterir. Bu nedenle beklenti kaygisi, hastan
olmasindan korkigu seyi tetikleme gilimi gosterir. Boylece kendini strdiren bir kisir
dongu olgur. Bir semptom fobiyi uyandirir, k@hk olarak fobi semptomu kamcilar
ve semptomun yeniden ortaya ¢ikmasi fobiyi gigdki (Frankl, 1999: 113). Paradoksik
niyet, 0Ozellikle fobik durumlarda anksiyetenin mezinde yer alan beklenti
anksiyetesi kisir dongusunid mizahi bir yolla kivar fobik bireyin kendi durumuna
esprili bir sekilde yaklgmasini sglayarak beklenti anksiyetesini ortadan kaldirir. Bu
teknikte birey mizahi bir yolla korkiu durumlarin olmasini arzular. Boylecssiki

arzuladgl seyden korkamayagaicin korku kisir donguasu kirilrgiolur.

Dustince odaini desistirme genel olarak cinseklev bozukluklarinda kullanilan bir
tekniktir. Bu teknikte birey, olmasini istgdi seyin tam aksini isteyerek niyetin
yonunun dgiincenin oda haline gelmesini engeller. Kisaca Urin, amac ktara

cikanldginda ulailabilir bir hal alir.
Problem ctuimlesi

Logoterapi yonelimli grupla psikolojik dagma uygulamasi Sosyal Fobi ilesbketmede

etkin midir?
Alt Problemler

1. Logoterapi yoOnelimli grupla psikolojik dagma uygulamasi Olumsuz
Degerlendirilme Korkusunu azaltmada etkili bir faktdgidir?

2. Logoterapi yonelimli grupla psikolojik dagma uygulamasi Sosyal Kag¢inma
duzeyini azaltmada etkili bir faktér mudur?

3. Logoterapi yonelimli grupla psikolojik dagma uygulamasi Kritize Edilme
Kaygisini azaltmada etkili bir faktor madar?

4, Logoterapi yonelimli grupla psikolojik dagma uygulamasi DOeersizlik
Duygusu dizeyini azaltmada etkili bir faktér madar?



Denenceler
Ana Denence

Logoterapi yonelimli grupla psikolojik dagma uygulamasi Sosyal Fobi ilesbetmede
etkindir.

Alt Denenceler

1. Logoterapi yoOnelimli grupla psikolojik dagma uygulamasi Olumsuz
Degerlendirilme Korkusunu azaltmada bir faktérdir.

2. Logoterapi yonelimli grupla psikolojik dagma uygulamasi Sosyal Kag¢inma
duzeyini azaltmada bir faktordar.

3. Logoterapi yonelimli grupla psikolojik dagma uygulamasi Kritize Edilme
Kaygisini azaltmada bir faktordar.

4, Logoterapi yonelimli grupla psikolojik dagma uygulamasi DOeersizlik
Duygusu dizeyini azaltmada bir faktordar.

Arastirmanin Onemi

Uzun yillardir birbirine bgh olan Anksiyete bozukluklarinin birkac gei dikkat
cekmeye bgadi. Dikkat ceken anksiyete bozukluklarindan Sbskabi olarak
adlandirilan- kagingan ¢lik bozuklugunda, kacgingan kinin sosyal durumlarda
zorlanarak ygadgl sey anksiyete (kaygi)'dir (Stone, 2002)etisim ¢aginda ygayan
bireyler icin en buylk sorunlardan biri olan soskaygi, ygam kalitesinin dgmesine
neden olabilmektedir. Aslinda kendisinde baringirghotansiyel sayesinde pek cok
basari elde edebilecek dizeyde olan ingdmoa psikolojinin oynadn bu oyunu
kazanmaninslevsel ve ygama kolay uyum ggayabilmeyi gerceklgiren bir yolunu
bulmak gerekmektedir. Clnkl insan bunuséabilecek glce ve potansiyele sahiptir.
Sekil 1’de de goéruldgl gibi insanlar olumsuz deneyimlersggabilirler 6Gnemli olan
bu deneyimlere ifkin verdigi ya da verec@ kararlarin pozitif olmasidir. Boyle bir
surecin sonucunda birey yaitve kendisini istenilen sonuca giliemayan tepkiyi bir
daha gostermemektedir. Bu bakcisi bireye gercek deneyimler kazandirmasi yanind

yasama da bir anlam katmasina neden olabilmektedir.



Sekil 1: insangglunun Kabul Edilenden Cok Daha Fazlasi Oldguna iliskin Bakis

Agisi
NEGATIF POZITIF
GERCEK RUHSAL
BIR INSAN
DK\\ K BURADADIR.
NEGATIF POATIF

v
v

DENHM KARAR
Kaynak: Barnes (2005)

Insanlar, ygadiklari olumsuz deneyimlere negatif bir anlam pikrek kararlar
verirlerse, sonugta yamin anlamina gkin sorgulama sireci kar. Ruhsal
rahatsizliklarin temelinde, olumsuz séiice ve buna I olusan duygular yer
almaktadir. Sosyal fobinin temelinde de bireyisayas oldusu ya da ysayacal
deneyimlere ikkin olumsuz ditinceleri ve bu diiincelere gore kendisini ayarlamasi
s6z konusudur. [@er insanlarin kendisi hakkinda olumsuz geldendirmeler
yaptiklarina ya da yapacaklarinaskin olusan diglnce, sosyal fobinin temelini
olusturur. Deneyimlerin olumlu ya da olumsuz olmasibunstirecte sosyal fobik olan
birey icin bir anlami yoktur. Cunklu her ne olursésum kendisinin olumsuz
deserlendirildigini hakli ¢ikaracak bir kanit bulmasi ¢cok zor olraegktir. Bu baskidan

kurtulmanin yolu enerjisini ve zamanini bu denegiinlyssamak yerine bunlari



yasamamak icin gerekli 6énlemleri almaya galakla harcar. Bu da bireyin akademik,
sosyal, gitsel ve meslekisievselligini bozar.

Son yillarda Sosyal Fobinin 6nemli olglide yeti snkna yol aci@ daha iyi
anlgilmistir. Hastalgin erken bir ygta, ergenlik doneminde amasi psikososyal
gelisimi, kisiler arasi ilgkilerin bicimlenmesini, ygam hedeflerinin belirlenmesini

etkileyebilmektedir (Ozgiiven ve Sungur, 1998).

Hedeflerine ulgamayan birey hayattaki anlam duygusundan yoksun \albu durum
bireyi icinden c¢ikilmasi zor bir bunalima surtki8osyal Fobik kiiler sahip olduklari
potansiyeli tam olarak sergileyemedikleri icin hiaga hak ettikleri kagli g alamazlar.

Bu durum, Sosyal Fobik #lerin yasamdan tat almanin aksine tahammdul edilemez bir
hayat stirmelerine yol acar. Gugn{2006), Sosyal Fobik kierin diger insanlarla
karsilasmak istemedikleri icin yagandan kalkmadini belirtir. CUnkl bu kiler,

sosyal ortamlarda karili ve yeterli gorilmeye gkin Umitsizlik icindedirler.

Sosyal kaygili birey korkarak yadgl yasamda pasif bir rol stlenir ve go zaman
hayatinin anlamini bulma konusunda sikingayaKendisini tizgun, yilgin ve karamsar
olarak tanimlar. Bu tanimlama icinde Ofkeyi, sugdul, korkmy olmayi, kiguk
dUsUrdlmeyi ya da dglanmayi da icerir (Gumg) 2006). Bu bilgi dgrultusunda Sosyal
Fobik bir kisinin varolusal bgluga yakalanma riskinin fazla oldu soéylenebilir.
Frankl varolgsal balugu cgimizin sorunu olarak gormektedir. Depresyon,
saldirganlik, madde &amhligi ve intihar gibi olgularin altinda varaisal bgluk
yatmaktadir (Karahan ve Saggm, 2004: 145).

Bu calsma, sosyal kaygi problemini insanggani icin glevsel bir diizeye getirerek ve
hatta ygamdan silerek kilerin yasam kalitesini artirmaylr geamak amaciyla
gerceklatirilmistir. Calisma, Turkiye icin yeni olarak adlandirilabilecek&sireli bir
terapi metodu olan Logoterapi yonelimli psikolojdansma uygulamasiyla Sosyal
Fobinin sgaltiminin gercekligirilip gercekletirilemeyecgini sinamak icin ortaya
koyulmustur. Arastirma gercek deneysel desenlerden Ontest-Sontestrd{aGruplu
Desen ile gercekigiriimistir. Bilimsel dezeri en yuksek denemeler gercek deneme
modelleriyle yapilir. Ontest-sontest kontrol gruphodelde Ontestlerin bulunmasi,
gruplarin deney o6ncesi benzerlik derecelerininnmiesine ve sontest sonuglarinin

buna gore diuzeltiimesine yardim eder (Karasar, 2005



Calsma sonucunda elde edilen sevindirici bulgular, keiaeli bir terapi olan
Logoterapi yardimiyla Sosyal Fobi probleminin Ustdsen gelinebilec@ni ortaya
koymustur. Boylece bu problemin aslinda insanlarirgayaini sonsuza kadar esir

edemeyeds, kisinin potansiyeli kagisinda aciz kalan bir unsur okglw goralmigtar.

Yapilan literatir taramalarinda Turkiye’de Logofarauygulamasina #kin bir

bilimsel calgmaya rastlanmami olmasi, argtirmanin 6nemini gozler 6nine
sermektedir. Ayni zamanda yapilan ywtditeratir taramalarinda Sosyal Fobinin
sgzaltiminda Logoterapinin kullaniminaskin sinirli ¢algmalarin olmasi bu konuya

Isik tutacak cakmalara dikkat cekmektedir.
Sinirlihklar
1- Arastirma deney ve kontrol gruplariyla sinirhdir.

2- Arastirmada Sosyal Anksiyete, Olumsuz gedendiriime Korkusu, Sosyal
Kacinma, Kritize Edilme Kaygisi, [@ersizlik Duygusu kavramlari ile sinirli

tutulmustur.

3- Arastirma, Logoterapi yonelimli grupla psikolojik dama uygulamasiyla sinirh

tutulmustur.
Tanimlar:

Logoterapi: Anlam yoluyla terapi olarak cevrilebilir. Anlam lryla terapi dgtincesi,
terapi yoluyla anlam olarak tanimlanabilecek gekseé psikoterapi diiincesinin tam
tersidir (Frankl, 1999: 14).

Paradoksik Niyet: Paradoksik niyette siem, korkunun yerine cealk bir arzu
konuldysu 6Olgtide, hastanin tutumunu tersine ¢evirmektegnodiktadir. Logoterapinin
bu tekngi kullanildigi zaman insanin kendisinden uzagkha yetisi gerceklgirilir.
Ayni zamanda hastanin kendisini kendi nevrozundagaukoymasi sganir (Frankl,
2009:138-139).

Dusiince Odaini Degistirme: Dislince odaini desistirme dikkati Kkinin
kendisinden 6Ote bir amaca yonelterek hastalaridikeayif yanlarini gan deerlerin

cogunu gormelerini sélar (Lukas, 1986).



BOLUM 1: KURAMSAL CERCEVE VE ILGILI ARASTIRMALAR

1.1. Sosyal Fobi

Sosyal Fobi kinin bakalarinca olumsuz gerlendirilec&i birden ¢ok durumdan
surekli korkma; gagilanaca!, utan¢ duyaga ya da gulin¢ duruma giicek bicimde
davranmaktan ve bkalar tarafindan yargilanmak ya da rezil olmaktorkma
durumu olarak tanimlangtir (Dilbaz, 1997; NIMH, 2007).

1.1.1ilgili Kavramlar

Olumsuz Deserlendiriime Korkusu:  Kisinin  diger insanlarin  kendisini
deserlendirmesinden engi duymasi ve olumsuz gerlendiriimekten dolay sl

sikintt ygamasi, bu nedenle de gdelendiriime riskinin oldgu durumlardan
kacinmasi ve derlerinin kendisini olumsuz derlendirecekleri beklentisi i¢inde

olmasi durumudur (Watson ve Friend, 1969).

Sosyal Kacinma: Kaginma davragi anksiyetenin karakteristik bir Ozeidir
(Greenberger ve Padesky, 2003: 37). Kacinma, yiesyler arasi ikkiler kurmaktan,
toplumsal gleyisi bozacak oOlcide kacinmayla kendini gosteren bihatsizlik
belirtisidir. Kaginma davragn bireyin nahe bir uyarimdan kaginmak veya bu
uyarimin ortaya ¢ikmasini engellemek icin ortaygackgu davrangtir (Budak, 2003).

Kritize Edilme Kaygisi: Kendini kontrol etme cabalarinin fazkal hatali
davranmaktan korkma, kiguk ghie, reddedilme kaygisi gibi durumlari kapsayan

kavramdir (Palanci ve Ozbay, 2001).

Bireysel Deersizlik Duygusu: Kendini deersiz hissetme, kendinden memnun
olmama, bgkasindan yardim alamama, shasizlik kimligi, elestiri ve Kkisisel
Ozelliklerini kabul etmeme gibi icerikleri yansitauygu durumudur (Palanci ve
Ozbay, 2001).

Korku: Korku, yaami veya guvendi tehdit eden mevcut veya olasi bir tehlike
karsisinda ortaya cikan emosyonel bir tepkidir. Guv@niehdit eden herhangi bir
durumda boylesi bir tepkinin ortaya gikiyasamin devami igin gerekli, hattarttir.
Duyulan korku sayesinde tehdit edici uyaranasikgerekli, acil tedbirler alinir ve

yasam guven icinde surdaralir (Sungur, 1997: 5).



Anksiyete: Anksiyete belirsiz bir olaydan kaygilanmak anlanakidLatince anksiyus
sozcigiinden gelir ve nevrozun dinamik merkezidir (McKenZ006; Horney, 1998).
Biling veya bilincdsi kaynakli olup kinin kendisinden veya etrafindan gwak
emosyonel huzur ve dengeyi tehdit eden, dolayidagiatarafindan kabul edilmeyip
bilingdigsina itilmis materyalin, tekrar bilince c¢ikmasi icin yapticabanin ki
tarafindan duyulan ifadesi sikinti-anksiye'yi glurur (Dingmen, 2004: 72).

Anksiyete gunlik kullanim dilindeki ifadesiyle buhaya da sikinti, ki icin
rahatsizlik olgturan herhangi bir durum veya tehlike algisinaskanrtaya c¢ikan
evrensel bir yanittir. Ilimh diizeyde ikerskicin uyum sglayici nitelikte bile olabilir.
Ancak anksiyete s duzeylerde oldgunda tedaviyi gerektiren bir bozukluk
durumuna dongebilir (Alper ve dg., 2001: 169). Ne var ki, anksiyete “nevrotik
anksiyete”de oldgu gibi mantik dgi bir nitelik alirsa, uyumsievini yitirir ve normal

disi davranglarin ortaya ¢cikmasina neden olur (Gengtan, 198%).1

Freud’a gore normal insanin duyiu anksiyete, nevrotik anksiyeteden vyalniz
yogunlugu yonunden d&l, niteligi yoninden de farkhdir. Ginlik yamda arada bir
herkesin ygadgl anksiyete, “gercekci anksiyete dir. fdlinyadaki gercek durumlarla
ilgili bu duygu, “korku” ile eanlam tair. Gergekgi anksiyete, mantikl ve anla
olmasiyla nevrotik anksiyeteden ayrilir. Bu tur sigkte, beklenen ya da yakde bir
tehlikenin algilanmasi sonucu ggliilen bir tepkidir. C@u kez kagcma refleksiyle
birlikte olusan bu tepki, ygam siurdirme ve korunma icgudulerinin bir belirit
sayllabilir. Nedeni belli olmayan bir yilgi tepkisiciminde yaanan nevrotik anksiyete
her zaman mantik gdir. Kdkenini yetikin yasamdan cok, bebeklik ve cocukluk
yasantilarindan alir (Gencgtan, 1984: 141).

Beck'e gore iki temel bifisel olay anksiyete ile iantihdir. Her ikisi de bir durum
hakkinda yapilan gerendirmelerdir: ilki durumu bir tehdit olarak tarlama, yakinlik
ve zarar potansiyeli derecesi olagam deserlendirmedir.ikincisi ise tehlikeyle ba
etmek icin sahip olunan bireysel kaynaklarin bithntni niteligindedir. iki
deserlendirme arasindaki denge algilanan riski (te)jibundan dolayr da anksiyete
duzeyini belirler (Free, 2007).

Anksiyete hakkinda kourken Beck anksiyete ve korkuyu birbirinden ayizararh
korku ve hg olmayan duygusal tepki anksiyetesinin beklentiiesiniflandirir. Beck



anksiyeteye neden olan ve surdiren, biraz da dgprdan farkl olan faktorleri gordr.
Anksiyetenin kendimize yonelik gercek ya da hagaltlikelerin veya guvenlik, gak,
her insanin kisel psikolojik durumu veya ger verdgimiz ilke ya da kurumun
sonucu oldguna inanir. Boylece kayip ya dagde dukligi kaygisi gelecekte de
kendini gosterir (Free, 2007).

Anksiyete siklikla kginin zorlukla nefes alabilmesi gibi gtste veya karinda baski
hissi, sikgiklik duygusuna gik eder. Anksiyete kavrami Ronesans ddonemlerinden
melankoli kavrami ile bir tutulurdu. Melankolik gder ayni zamanda patolojik
derecede kaygihdir (Stone, 2002).

Horney'e (1998) gore kaygidan kacinmanin dort asta yardir. Bunlar:

1. Ussallastirma: Kisi bir zayifigi algilamak yerine, sahip oldu yiksek dger

Olculeriyle o6vinebilir. Tutumlarina usgl 6gelerin sizdgini kabul etmek yerine,
kendini batinuyle ussal ve hakh bulur. Kendi i@kdbir seyi desistirmeye yonelik
bir meydan okumayi gérmek ve kabul etmek yerineyrstulugu dis diinyanin dstiine

yikmayi surdurebilir ve bdylece kendi gudulenimbelen kacabilir.

2. Inkar etme:Kaygiy! biling diizeyinden ¢ikarmaninsthda higbirsey yapilamaz.
Bu durumda beliren tekey, titreme, terleme, tirmaga gecen kalp carpintisi, tikanip
kalma durumlari, sik silsgme durtisd, ishal, kusma gibi bu korkunun ya dagkan
fiziksel sonuclari ve ruhsal alandaki bir bitkinlikir ezilmg ya da fel¢ edilng olma

duygusudur.

3. Uyuwsturma: Bilingli olarak ve acik¢a alkol ya da ila¢ alinkrgapilir. Kaygiyi
uyusturmanin dger yolu kendini cahmaya vermektir. Cinsel etkinlikler kayginin

bosalabilecgi guvenlik supabi olaralg igorebilir.

4. Kacinma: Kaygidan kacinmanin dordinct yolu en kokli olandfaygiyi
alevlendirecek butin ortamlardan, sdiicelerden ya da duygulardan “kacinmayi”
icerir. Kaginma, bilingli bir sure¢ olabilegegibi, kisi kaygiya sahip oldgunun belli
belirsiz farkinda olabilir ya da hi¢ olmayabilir d@rnesin disundigu etkinlikleri- bir
tartismada taraf tutmaggilere emir verme, bir insandan ayrilma gibi- exyelbilir ya

da 6znel olarak 6nemsiz olgluna kendini inandirabilir. Dolayisiyla partileregrgenin



kendisi icin ihmal edilme korkulari icegdi bir kiz, toplumsal etkinliklerden
hoslanmadgina kendini inandirarak bu ortamlardan hepten kadgilin (Horney, 1998).

Fobi: Fobi, korkunun tibbi dilde kullanilan terimidir. fde, anlamsizfini ve
gereksizlgini bilmesine kagin, tim c¢abalarina gmen 6nlenemeyen, denetlenemeyen,
engellenemeyen ve magi kullanmasina kam, kendisini bir tirli kurtaramagli
korku ve panik durumudur (Koknel, 2005: 219; Dingm2004: 76). Fobilerin kayga
Freud'un gorgune gore ¢cozimlenmegngeliskilerdir. Bu celgkiler cozumlenmedikge,
yalniz fobinin ortadan kaldirlmasina gahak yetersiz ve anlamsiz bir cabadir
(Cucelglu, 2004). Fobik bozukluklarda en 6énemli kéa, bireyin kacinmak icin
¢esitli manevralar yapg belirli bir nesne ya da duruma kamuyulan surekli ve
anlamsiz bir korku olmasidir (Oltmanns ves.di2003: 37). Eer bir fobi gundelik
faaliyetleri sekteye gratir ve yapmak istenen hieyi yapmayi engellerse, bu nedenle

tedaviyi gerektirir (McKenzie, 2006).

Fobik Anksiyete: Fobik anksiyete durumlarinda belirli bir nesneyedgaolaya kag
korku ya da ende stz konusudur. Fobik anksiyete de gy ya da olay kinin
hayallerinde dgil, gercektir ve dumizdaki dinyadadir. Gecgté gerceklgmis
olaylardan kaynaklanan bir tir kaygi daigir. Bunun en yaygin bigimleri agorafobi,
Sosyal Fobi ve basit fobilerdir. Fobik anksiyete ldgku veya enge Oylesine bir
yogunluk tgimahldir ki, bu durumlardan ya kacinilmali ya daskaa bir secenek
kalmadg! icin mecburen buyik bir deét icinde bu durumlara katlanilgnolmalidir
(McKenzie, 2006). Korku ya da kacinmasikin olagan gunlik glerini, mesleki ya da
egitimle ilgili islevselligini, toplumsal etkinliklerini ya da gkilerini 6nemli 6lgctde
bozmalhdir (APB, 2007).

Korku, Kaygl ve Fobi Karsilastirmasi: Anksiyete, korkuya benzer bir duygu
olmakla birlikte, korku da kaygi da tehlikeyle ouin tepkilerdir. Ancak korku
durumunda tehlike ac¢ik ve nesneldir, bunasikakaygl durumunda gizli ve 6zneldir
(Sungur, 1997; Horney, 1998). Anksiyetedg kuzursuzdur, kot bgey olacgindan
endise etmektedir (Sungur, 1997: 5). Ancak bu durumulagacak nesnel bir tehlike
ya da tehdit kayna tanimlayamamaktadir, tehlike ggama yonelik olmayip berge
yoneliktir (Sungur, 1997; Horney, 1998; Alper veg.di2001). Yani kayginin

yogunlugu, ortamin s6z konusu i icin tasidigi anlamla orantilidir ve o
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kaygilanmasindaki nedenleri 6zinde bilmemektedobi Fde ise olgan tepki ve
anksiyete, neden olarak gosterilen uyaranla orantrhayan birsiddette kendini
gosterir (Sungur, 1997; Horney, 1998).

Savunma Mekanizmalari: Kaygl, sahsin duygusal @gsini bozmaya yonelik
oldugundan, tim savunma mekanizmalari seferber edilsrkintinin 6nlenmesine
calisilir (Dingmen, 2004). Tehlikeli bulunan ve anksieyaratabilecek nitelikteki
durtilere kapi kullanilan temel savunma mekanizmasi baskidir. Bekanizma,
anksiyete yaratma nitgii gosteren ruhsal sureclerin bilingohda tutulmasini $gar.
Ne var ki baski bir durtiindn giince @esinin biling diizeyine ¢cikmasini engellerse de,
o dislnceye ilgkin duygusal enerjiyi ortadan kaldirmaz. Dolaylaiydigiince,
duygusal dilince @esinden kopmy olur. Biriken enerji ise anksiyeteye
donisturilerek bealimi sglanir (Gengtan, 1984: 141). Rogers’a gorei, kbenlik
kavramimizla tutarsizlik gésteren organizmik demagtimiz bizde kaygiya yol ag
icin boyle deneyimler karsinda inkar ya da carpitma yoluyla savunmaya géganc,
2008). Kaygi bozuklguna sahip birgok insan utangsgaaktadir. Durumu kabul
edilemez gordukleri icin gaunlukla sorunu inkar ederler (Sheehan, 1999: 30).

Kisaca bunaltiy1 “gerceklik ilkesi’ne goére gahakta olan benimiz yasamaktadir.
Benligin butunliguint koruyabilmesi yani sira ruhsal yonden gunlike&ae konforun
sglanmasi icin, bunaltiya ksar korunmak Uzere savunma duzenekleri yetersiz
kaldiginda ortaya cgtli goérinumleri olan anksiyete bozukluklari ¢ik@lper ve dg.,
2001: 169-170).

1.1.2. Anksiyete Bozukluklari

Anksiyete (Kaygl) bozukigu bagka rahatsizliklarin belirtilerine sik eden, bazen
panik derecesine ujan siddetli bir korku haline dorgen ve konsantrasyon, dikkat,
hafiza ve muhakeme gibi gir zihni fonksiyonlar Gzerinde tali etkiler meydana
getiren, herhangi bir makul agiklamasi olmayan ldiikér kaygi ve vehim durumudur
(Sheehan, 1999).

Anksiyete bozukluklari, ana semptomu kaygi/anksigtdge/bunalti olan birkag
hastaliktan olgmus bir gruptur. Fobilerdeki gibi ki bir nesne ya da durumdan

korkuyor olabilir ya da yayilngiolan genel bir anksiyetesi olabilir. Bu grupta jgan
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ataklara cok sik rastlanir, 6zgllibirkagc anksiyete semptomunun ani gddetli bir
bicimde bir araya gelmesiyle glur (Sayar ve Ding, 2008: 137).

Anksiyete bozuklguna sahip kiler, kendilerini son derece endli ve gilvensiz
hissederler. Cgu kisi zaman zaman bazeylerle ilgili kisa sireli kaygi yar, fakat
anksiyete bozukluklarina sahipsiker bu kaygiyr ¢cgu zaman hisseder. Onlarin korku
ve endseleri gunluk gorevlerini yapmalarini zogtair (NIMH, 2007). Anksiyete
bozukluklarinda, depresyondaki @& kaybiyla bglantili olan ayni ¢gt mantiksal
hatalar dgerlendirme slreci boyunca sturer ve bireyigrdoolmayan dgerlendirmeler
yapmasiyla sonugclanir. Bundan dolayi birey somuhéden yokken kaygil hale gelir.
Depresyonla ayni surecte, mantiksal hatalar belidirumla bglantili tehlike

konusunda bireyi dgru olmayarsemalara sahip olmaya yonlendirir (Free, 2007).

Anksiyete bozukluklari Agorafobi olmadan Panik Bkiugu, Agorafobi ile birlikte
Panik Bozuklgu, Panik Bozuklgu Oykusi olmadan Agorafobi, Ozgul Fobi, Sosyal
Fobi, Obsesif-Kompulsif Bozukluk, Posttravmatik &r Bozuklgu, Akut Stres
Bozuklugu, Yaygin Anksiyete Bozukfiu, Genel Tibbi bir Duruma B# Anksiyete
Bozuklusu, Madde kullaniminin yol a@i Anksiyete Bozuklgu ve Bagka Turll
Adlandirnlamayan Anksiyete Bozuldgudur (APB, 2007: 617).

1.1.3. Sosyal Fobi (Sosyal Anksiyete Bozulggu)'nin Etiyoloji:

1.1.3.1. Psikanalitik Gors: Freud, fobik nevrozu ya da kendi terimiyle “ankseye
histerisi’ni ¢6zilmemy 6dipal ¢agmalarin bir sonucu olarak gérmektedir (Sungur,
1997: 7). Gabbard (1979), Freud'un "Anksiyete kayralinemeyebilen bir tehlikeyi
bekleme veya tehlikeye hazirlanma 6zel durumunataniKorku' korkulacak belli bir
nesneyi gereksinir. 'Urkinti' iseskiin tehlikeli bir duruma kendisini ona hazir
hissetmeksizin girmeyi beklegli durumu anlatir; sirpriz etkeni vardir séklinde

tanimlama yapgini sdyler (Akt: Turkcapar, 1999).

1.1.3.2. Davransci Gorus: Davransgl gorige gore fobiler @grenilmis durumlardir
(Ozturk, 2001). Biedel (1998)'e gore, Sosyal Fomietiyolojisi ile ilgili davrangci
gorls Uc¢ yolla bu rahatsiziin gelsebilecegini 6ngorir: dgrudan kgullanma,
gozlemsel grenme ve bilgi aktarimi. Qwudan kgullanma sosyal ortamlardaskiin

travmatik bir deneyim y@amasiyla olgur ve yapilan camalarda yaklgk %50
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oraninda hastada boylesiglodan travmatik sosyal yantilar saptanmngiir. Gozlemsel
O0grenmede ki sosyal ortamda olumsuz bir deneyimsaypan ksiyi gozleyerek
korkulu hale gelir. Bilgi aktariminda ise sozel ga so6zel olmayan yolla yani
tutumlarla sosyal ortamlarin tehlikeli olglw bilgisinin kisiye aktariimasi yoluyla

sosyal korkularin kazanilmasi s6z konusudur (Tip&gal999).

1.1.3.3. Bilgsel Model: Bu modele gore korkunun ortaya gikia neden olan temel
etken, korkuyu olgturan durum/yer/nesne ile ilgili olumsuz giiince ve inanclardir.

Ayni modele gore fobik olgularin ganda, fobik durumdan 6nce, bu durumla ilgili
olumsuz dglncelerin varig s6z konusudur (Sungur, 1997: 8-9). Sosyal Fobikle
olumsuz dgerlendirileceklerine ikkin disiince ve inanclarina kanit bulmak icin
dikkatlerini secici olarak olumsuz durumlaragymlastirmalari da anksiyete durumunu
arttirmaktadir (Dilbaz, 1997: 20).

Albert Ellis (1991)'in gektirdigi bir diger bilissel model olan Akilci-Duygusal Modele
gore Sosyal Fobikler mantiksal olmayan bir bicimid performans gostermek
zorunda olduklar™ ve "performans esnasinda ratlé&ésiuymamak zorunda olduklari™
komutlarini kendilerine vererek Sosyal Fobi bdérini ortaya cikarmaktadirlar.
Rahatsizlikla ilgili duyulan anksiyeteyi Ellis buskerin disiik engellenme toleransina
baglar (Turkgapar, 1999: 251).

1.1.4. Sosyal Fobi (Sosyal Anksiyete Bozulgu)'nin Tanimi:

Sosyal Fobi, cgumuzun yaadgl bir durumun abartili halidir (McKenzie, 2006).
Hemen bircok kii diger insanlarin incelemesi altinda ofgusosyal ortamlarda kaygi
hisseder. Bakilma korkusu sadece insanlardgl deayvanlarda da bulunan bir
fenomendir. Tehdit edici baftar, tzerine dikilmg gbzler hemen tim kultirlerde ve

gelismis hayvan turlerinde rahatsizlik glarur (Tlrkcapar, 1999: 247).

Sosyal Fobi ldiyi baskalarinin gézlemine maruz birakan, belirli toplubdiarumlarda
ya da toplum icinde konma, yemek yeme, vb. gibi bir eylemin yerine geduegi

durumlarda hissedilen, kizarma, terleme, ellerirertnesi, kendini kiicik gurecek
yanls bir sey yapma korkusunu iceren inatc¢i, ysdbir korkuyla ve bu tur
etkinliklerden kaginmaya yoOnelik zorlanimli  arzuylé&animlanan bir kaygi
bozuklugudur (APB, 2007; Budak, 2003; Oztirk, 2001). Habta korkunun ve
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belirtilerinin topluluk icinde herkes tarafindan rka edilecginden de korkarak
topluluga girmekten ggtli bahaneler bularak kacinir (Oztiirk, 2001). Kana sinirh
duzeyde kalabilege gibi, kaygi ve panikle birlikte y@min her alanina yayilabilir. Bu
tur durumlarda bunu agorafobiden ayirmak zorlgBudak, 2003: 683).

Yaygin Sosyal Fobisi olan ¢ier, genellikle hem bir eylemi toplum 6ninde
gerceklgtirecekleri durumlardan, hem de toplumsal etkitedurumlarindan korkarlar
(APB, 2007). Sosyal Fobi'de g#i toplumsal durumlar karsinda ygaanan bir korku
vardir, bu korkuya ygun anksiyete veya sikinti ile katlanilir, ya daikaga davrarsi
gelisir. En 6nemli klinik 6zellik bgkalari tarafindan incelenme ve gdelendiriimeye
yonelik mantiksiz bir korku wanmasidir. Bu durum kucuk toplumsal gruplardan
siddetli ya da mutlak bigekilde kaginma (%57), yabancilarla tana (%42.1), toplum
icinde yemekten kacinma (%24.7) ile sonuclanir.y8logobi'li kisilerin en fazla
yasadiklari korkular toplum icinde komma (%89.4), bgkalarinin bulundgu bir
odaya girme (%63.1), yabancilarla birlikte olma ®@} korkusu olarak
tanimlanmgtir. Sosyal Fobi'li hastalarin %88.9'u birden faXarku bildirmistir
(Sevingok, 2006: 4-5).

Sosyal Fobi terimi ilk kez 1903 yilinda Pierre Janarafindan, dier insanlar
tarafindan izlenirken konmaktan, piyano ¢calmaktan ya da yazi yazmaktan korka
insanlari tanimlamak i¢in kullanilgtir (Heimberg ve di., 1995). Sosyal Fobi
alaninda cajma yapan ilk ardgirmacilardan olan Hartenberg’e gore, Sosyal Fairik
birey sosyal etkilgmi baslatmayl goze alamayan, ¢k@larindan korkan, kendine
guveni olmayan, her zamanskalarini tizmekten korkan ve kendisini utangac¢ &lara
tanimlayan lgidir. Hartenberg sosyal kayginin iki temel duygueeyle olgtugunu
ileri strer: korku ve utang (Akt: Fairbrother, 2002

Sosyal Fobik bireyler tarafindan korkulan durunfaana tipte gruplanabilir: sosyal
etkilesim ve sosyal performans. Sosyal etfile gerektiren korkulan durumlar siklikla
partiye katilma, randevuya gitme, yabancilarlastaa, gtnlik kongma yapma, g6z
temasini surdiurme, otorite olangilerle kongma ve iddiali olmay: icerir. Siklikla
Sosyal Fobili bireylerin korktuklari performans darlari iceride olan bkalariyla

umumi tuvaletleri kullanma ve kalarinin 6ninde performans sergilemeyi (6r.
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muzik, spor) icerir. Sosyal Fobik birskitarafindan korkulan durumlarin sayisi birden
fazla olabilir (Antony, 1997).

Sosyal Fobide ilgi odanda yer alma korkusu s6z konusudur (McKenzie, 2006
Hastalar bgkalarinin 6ninde bulunmaktan duyduklgrddetli korku ve kayginin
neden olacga 6znel ve nesnel belirtilerin fark edilmesinderrkarlar. Bu belirtileri
(ybz kizarmasi, terleme, titreme vb.) kontrol atedmaya cajtikca ne kadar gucsiz

kaldiklarini gérmekten dolay! da kendilerine ofdeler (Gileg, 2003: 23).

Sosyal Fobi, fobik anksiyete bozukluklar arasikdayi en glcten dgirtci olanidir.
Diger fobik bozukluklarin aksine Sosyal Fobigeli insanlarla etkilgmimizi direkt
etkiler. Eser oldukca agirsa kginin akran ya da mahrem gkilerinin gelismesini
onleyebilir, kariyer, bgari ve terfilerini engelleyebilir ve sosyal desteflarinin
kurulma ve yurutilmesini engelleyerek genel birlasgonun olgmasina neden olur
(Gruber ve Heimberg, 2007).

Sosyal Fobi genellikle diik benlik saygisi ve ef@rilme korkulari ile birlikte géralar
(Sungur, 1997: 7). Cekingenlikle kgtrrilan bir durumdur fakat ¢ekingenlikteskiin
yasami olumsuz etkilenmez, Sosyal Fobi de iginki islevselligi bozulur {nan, 2009:
14). Agorafobiler, Sosyal Fobiler (6r. Topluluk drde kongma korkusu) ve 6zgil
fobiler (6rn. Kicuk hayvanlardan ya da yuksektemkkwa) arasindaki ayrim Marks
(1970) tarafindan onerilen bir sisteme dayandikbacir. Bu ¢ kategoride yer alan
korkular genellikle semptomatoloji, fangi¢ yal, cinsiyetlere gore orani ve tedaviye
verilen cevap farklari temel alinarak aymlabilmektedir (Oltmanns ve g, 2003:
37).

Sosyal kaygl bozukfuna sahip bireyler, kinin bakalarinin yiksek tutgu
standartlara ukanayi gerektiren inanci goultusunda ortaya koymaya ¢aigl sosyal
performansa ifkin varsayimlar, sosyal g@erlendirmeyle ilgili durumsal inanclar ve
Ozle ilgili durumsal olmayan inanclar gibilevsel olmayan varsayimlara ve inanclara
sahiptir. Bu varsayimlardan hareketleskadar tarafindan kabul edilemez ve hatali
gorulebilecek bir ruh halinde hareket etmeyi devaisk olarak géren sosyal kaygil

birey negatif dgiintr (Schultz ve Heimberg, 2008).
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1.1.5. Sosyal Kaygili Bireylerde Bulunan Ozellikler

Sosyal Fobik kiiler sosyal durumlardasal guvensizlik hissederler ve zor duruma
dismelerine neden olan abartignbir korku duyarlar (Atkinson ve gi, 2006).
Ornesin markette kasiyerin éniinde ceke imza atmaktarkatmlirler ya da bgka
kisilerin 6niinde yeme ya da icmekten korkabilirlerrkés yeni insanlarla tagma ya
da kongma yapma gibi durumlarda biraz gergin olabilir dnsasyal kaygil kiiller bu
olaylar olmadan haftalar dncesinde getBnmeye bgarlar. Sosyal Fobik ggu insan
bu kadar cok korkmamalari geredtii bilirler ancak korkuyu kontrol edemezler.
Kendilerinin rezil olacaklari bazeyleri yapmak zorunda kalacaklarinisddukleri
olaylardan ya da yerlerden kacabilirler. Bu dururendilerini ginlik ysam
gorevlerini yapmaktan aile ve arkatmiyla keyifli vakit gecirmekten alikoyar
(NIMH, 2007). Bir sosyal olay ya da performans sinaa kaygida azalma gortlmez.
Daha ziyade bgangictaki bedensel rahatsizlik nedeniyle zategigeaslan birey, daha
umutsuz ve utangac¢ hale gelmesine neden olanileelirtarttigini bildirir (Liebowitz
ve dig., 1985).

Duygusal airt duyarhlik, akil okuma, kesinlik/katilik, duygal sg@duyu, e&lenmekten
korkmak Sosyal Fobiklerin ruhsal 6zellikleridir (Faother, 2002). Sosyal Fobik
hastalar, hasta olmayan ya d&eti anksiyete bozukluklarina sahip hastalara oranla
belirsiz sosyal durumlarda daha fazla negatif yoryapma gilimindedirler. Diger
anksiyete bozukluklarina sahip olan ve Sosyal Fdigigtalarin her ikisinin de hasta
olmayan gruba (non-patient controls) oranla dalzéafaegatif yorumlara inandiklari

ortaya ¢ikmgtir (Stopa ve Clark, 2000).

Sosyal Fobik bireyler genelde sosyo- ekonomik d&laraplumun alt siniflarinin
tyesidirler (Alper ve di., 2001). Sosyal Fobik bireylerin yiksek sosyo-ekuaik
gruba ait olma olasiliklarinin oldukca ik oldusu ve psikiyatrik hastalt olmayan
bireylere kiyasla diilk istihdam orani ve gelire sahip olduklar gorignia (Patel ve
dig., 2002). Yaygin Sosyal Fobisi olanlarin ise hefitira dizeyleri hem de meslek
sahibi olma oranlar daha giktir (Dilbaz, 1997: 19).

Sosyal Fobik Kiler sinif icinde derslere katilimdan kacginirlar g@u zaman sinav
anksiyeteleri ¢ok belirgindir. Tum bu Ozellikler deniyle okul baarilari gergek
kapasitelerinin ¢ok altindadir. Bu durum Sosyal ikdireyleri kariyer ve buna tgh
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olarak ekonomik yonden oldukg¢a olumsuz etkiler. Bagekilde Sosyal Fobi, kinin
baska bireylerle ilgki kurma ve etkilgimini de 6nemli 6lguide bozgu icin ¢cagzunlukla
karsl cinsten kgilerle tansamaz; flort edemez ve karcinsten biriyle ¢ikmaktan
kacinirlar (Alper ve di., 2001: 182). Epidemiyolojik verilere gore Sosialbi tanisi
alanlarda evli olmama orani kontrollerden dahaafdz|(Dilbaz, 1997: 19).

Sosyal Fobik kiilerin anne babalari, gér anne babalara goregim koruyucu ve
kollayici olmakla birlikte; ¢cocuklarinin bakiminatia az dgkin ve daha reddedici
bireylerdir. Bu ise Sosyal Fobi gghi icin psikolojik bir yakinlk yaratmaktadir
(Alper ve dg., 2001: 179).

1.1.6. Sosyal Fobi Tani Olgtleri
1.1.6.1.DSM-IV’e gore Sosyal Fobi Tani Olgiitleri

Tablo 1: Sosyal Fobi Tani Kriterleri (DSM-IV)

A. Tanimadik insanlarla katastiginda ya da hgalarinin gézinin Uzerindle
olabilecgi, bir ya da birden fazla toplumsal ya da bir eyilegerceklatirdigi
durumdan belirgin ve surekli bir korku duyma.sKikticik duruma diecesi ya da
utan¢c duyaca bir bicimde davranagandan korkar (ya da anksiyete belirtisi
gosterir).

Not: Cocuklarda, tanidik #ilerle yssina uygun toplumsal gkilere girebilme
becerisi olmall ve anksiyete yalnizcaskinlerle olan ilskilerde deil, akranlari ile
olan iliskilerle de ortaya ¢ikmalidir.

B. Korkulan toplumsal durumla kgtasma hemen her zaman anksiyetgwaor. Bu
duruma bgh ya da durumsal olarak yatkinlik gbésteren bir ipaatak bicimini
alabilir.

Not: Cocuklarda anksiyete,glama, huysuzluk yapma, dona kalma veya tan|dik
olmayan insanlarin oldgw toplumsal durumlardan uzak durma olarakad
vurulabilir.

C. Kisi, korkusunun gr1 veya anlamsiz oldwnu bilir.

Not: Cocuklarda bu 6zellik bulunmayabilir.

D. Korkulan toplumsal ya da bir eylemin gercekieldi gi durumlardan kaginilir ya
da ygun anksiyete ya da sikintiyla bunlara katlanilir.
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Tablo 1'in devamidir.

E. Kacinma, anksiy6z beklenti ya da korkulan toplumgal da bir eylemin
gerceklatirildi gi durumlarda sikinti duyma, ¢thin olagan gunluk glerini, mesleki
(ya da gitimle ilgili) islevselligini, toplumsal etkinliklerinin ya da gkilerini bozar
ya da fobi olacgna iliskin belirgin bir sikinti vardir.

F. 18 yain altindakilerde stire en az alti aydir.

G. Korku ya da kacinma bir maddenin ya da genel tiobidurumun d@rudan
fizyolojik etkilerine ba&l degildir ve baka bir mental bozuklukla daha iy
aciklanamaz.

H. Genel bir tibbi durum veya klea bir mental bozukluk varsa A tani élgttunde sozu
edilen korku bununla Hgkisizdir. Orngin kekemelik, parkinson hastgindaki
titreme, veya anoreksia nervosa ya da bulimia reexdaki anormal yeme davraima
ait korku deildir.

Kaynak: Amerikan Psikiyatri Birlgi (DSM-IV), APB, (Ceviri ed.) Kor@lu, E. (2007) kitabindan uyarlangtir.

1.1.6.2. ICD-10’e Gore Tani Olgditleri
Sosyal Fobi:
A. Kiside 1. ya da 2. maddeler gorulmelidir:

(1) Belirgin dikkat od@ olma korkusu ya da rezil olma veya guling¢ durutsameye
neden olacak davragarda bulunma korkusui;

(2) Belirgin olarak dikkat oda olmaktan ya da rezil olma ya da gulin¢g duruma
dismeye neden olacak davrglarda bulunma korkusunun olgw durumlardan

kagcinma;

Bu korkular toplum icinde yemek yemek ya da kgnak, toplumca taninan biriyle
karsilasmak, ya da parti, toplanti, sinif gibi kiguk gruplagirmek gibi sosyal

durumlarda a@a cikar.

B. Bozuklusun balangicindan itibaren korkulan durumlarda kayginm &z iki

belirtisi ve buna ek olaralsagidaki belirtilerden birinin kiide gorilmesi:
(1) Yuz kizarmasi;

(2) Kusma korkusu;
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(3) iseme ya da dkilama korkusu ya da sitirmasi.
C. Belirti ya da kagcinmadan dolayi belirgin duyguskirgi;
D. Belirtilerin ya da kacinmanirsai ya da anlamsiz olgunu bilme;

E. Belirtiler, korkulan durumda ya da korkulan durumkkinda dgtnudrken baskindir

ya da bu durumlarla sinirlidir.

F. En yaygin olarak kullanilan ayirici tani kriteri: &e B kriteri dellzyon,
halisinasyon ya da organik ruhsal bozuklufizofren ve ilgili bozukluklar,
duygudurum bozukluklari, obsesif kompulsif bozuklugibi diger bozukluk
belirtilerine bal degildir ve kilturel inanglara yardimci didir (WHO, 1993).

Ayirici tani: Oncelikle, Sosyal Fobi utangaclik ve performansgksyin normal
dizeylerinden ayrilmalidir. Daha once bahsegiildibi, bu korkular ger birey korku
yasayac& konusunda sikinti yarsa ya da korku onemli 6lgude, iokul, sosyal
yasami ya da dier onemli aktiviteleri engelliyorsa ve yaygin kolkucozu toplumsal
durumu kapsiyorsa (6rn. Soyileri baslatma ve sirdirme, kicuk topluluklara katiima,
karsi cinsle c¢ikma, Ustleriyle kogma, partilere gitme) fobik olarak ele alinabilir
(Antony, 1997; APB, 2007). Orgm grup 6niinde korgmaktan korkan bir gretmen,
muhtemelensi yasaminda 6nemli bozulmalara neden olan bdyle bir kol deneyim

nedeniyle sikinti yayacaktir (Antony, 1997)
1.1.7.Sosyal Fobi’'nin Belirtileri

Hartenberg Sosyal Fobiyle g#i semptomlar birlgtirerek 4 kategoride toplastir.

(1) “duygusal belirtiler” (nefes kisall, duygulari bastirma, ¢arpinti ve sicak basmasi),
(2) motor belirtiler (kas zayifl1, koordinasyon yoklgu, kongma guclii), (3)
damar, i¢c organlar ve salgi belirtileri (ylz kizasn sararma, kusma, mide bulantisi,
terleme, &1z kurulysu), (4) Psiklolojik semptomlar (a) byBel farkindalik azalmasi
(gbrme, duyma zayifht), (b) dikkatsel zorlanmalar (ganlssmada zorluk), (c)
mantikh diginememe, (d) problemi yargilama/sonuclama, (e) Kearedememe
(donma, birinin iste@i seyi séyleyememe ya da yapamama) ve (f) amnezi (elunu
bagka acilari icin hafizayr engelleyen ig¢selsdice/durumlarda mgguliyet) (Akt:
Fairbrother, 2002).
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Sosyal kaygili bireylerde gorulen yaygin semptomlan listesi:
= Baska insanlarla birlikte olmak konusunda fazla kangyrl

= Baska insanlarin 6niinde ¢ok icine kapaniktirlar; bgkbakarinin kendilerine nasil

davranacg konusunda engi2 duymalarina neden olur.

= Bagska insanlarin 6nuinde rezil olmaktan ¢ok korkarlar.

= Bagka insanlarinin kendilerini yargilayagadan korkarlar.

= Bagka insanlarin olaga olaylardan gunler, haftalar dnce eygdenirler.
» jceride bska insanlarin oldgu yerlerden uzak dururlar.

= Arkadg edinme ve arkag&alma durumlarinda zor zamanlaggdar.

= Bagka insanlarla birlikteykegdyle bedensel belirtiler gosterebilirler;

o] Yuz kizarmasi
o] Asiri terleme
0 Titreme

0 Mide bulantisi

o] Konusmada zorluk (NIMH, 2007).
1.1.8. Sosyal Fobi'nin Nedenleri:

Kaygl bozukluklarinin ortaya ¢cikmasiyla ilgili téikr doyurucu aciklama yoktur. Nasil
gelistiklerini anlayabilmek icin bir dizi faktérin g6zdegeciriimesi gerekmektedir.
Bunlar; genetik gilimi, cocukluk donemindeki yetme bicimini, i¢ cagmalarini,
Ogrenilmis bir tepki olarak kaygiyi, fiziksel etmenleri, icokusmayi, meselelerin
Ustesinden gelme davralarini ve sosyal belirleyicileri kapsar (Sheeha@9a: 13).
Dayhoff (2000), sosyal kaygi yantisinin olgmasindaki temel etmenlerin kisaca,
biyolojik yatkinlk, dgrudan ya da dolayli olarak gegit@ yaganms olumsuz sosyal
yasantilar ve sik olarak baski yapan olumsuzaya kaullariyla kagi kariya kalma
oldugunu belirtmgtir (Akt. Gimds, 2006). Bunlarin yanindaslévsel olmayan temel

inanclar, olumsuz i¢csel kommalar ya da olumsuz otomatik dinceler, olumsuz
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beklentiler, benlik kavramini ortaya koyma, benyigterliliginin distkligl, sosyal
beceri eksiklgi, girisken olmama dier etmenler arasinda yer alir (Gan2006).

Hudson ve Rapee (2000) tarafindan Sosyal Fobirglamgici icin 6nemli olabilecek 4
temel faktor adres gosterilgtir: (a) genetik faktorler; (b) aile faktort; (c)iger
cevresel faktorler; (d) gelmsel faktorler. Literatire bakilginda ikizler hakkinda
yapilan cakmalarin Sosyal Fobinin genetik bir faktér ofdmu d@ruladgl ancak
ailesel faktorlerin sadece genetik acidan ele alayacgl, cevresel faktorleri de
icinde barindirdyi goralmistir. Sosyal Fobi ogumunda etkili olan ailesel faktorleri
de Uc¢ balikta toplayabiliriz: Sosyal Fobik bireylerin aiginin cocuk yettirme tarzi,
sosyal anlamda anne-babanin model olmasi ve lseghal durumlara maruz kalmak.
Bilisi sekillendiren ve bireyleri bgalar tarafindan negatif gerlendiriime korkusuna
yonlendirebilen cgtli cevresel deneyimler vardir. Bu deneyimler treatik sosyal
deneyimler, cocukluk hastaliklari, sosyal izolasyakranlari tarafindan zorbgh
maruz kalma veya dalga gecilme, ilkgdm ya da tek cocuk olmak gibi yaygin

faktorleri igerir.

DeWit ve di. (2005)’e gore erkekler arasinda cocukluk boyusicaebeveynin ya da
baska guvenilen yakin bir yekinin eksikligi, tanilanan tim durumlar ve
genellenmensi tip Sosyal Fobinin galme riskini yukselten bir etkendir. Tanilanan
tum durumlarda, genellengmittipte kadinlarin ¢ocuklukta baba figurinden figks
siddet gormenin, genellenmegnitipte ise anne tarafindan gelen kalitimsal bir

patolojinin Sosyal Fobiye neden ofglubulunmuytur.

Sosyal Fobik bireylerin birinci dereceden biyologkrabalarinda Sosyal Fobi ortaya
cikma olasikl, Sosyal Fobisi olmayan giierin birinci dereceden akrabalarinda Sosyal
Fobi gelsme olasilgina gore U¢ kat daha fazladir (Alper vg.dR001: 179). Biyolojik
yatkinlkla ilgili olarak bebeklik donemindeki sikile bir davrangsal ketlenme ile
giden tutumlarin erken bir belirleyici olabilegebildirilmistir. Sosyal Fobisi olan
kisilerin en azindan bir kismi ¢cocuunda davransal ketlenme gdstergiolan
kisilerdir (Erguin, 2005: 85).

Sosyal kaygly! surdiren faktorler eksgah ya da koétt bir igkinin devami gibi dysal
olabilecgi gibi bir hastalgin, uyumsuz davragu kalibi, sosyal durumlari
degerlendirme yolunun ya da belli bir kritik beceringksikligi gibi i¢sel de olabilir
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(Free, 2007). Sosyal Fobinin ggan boyu belirtileri dnemli dizeyde skiin temel
aktivitesi, aile hayati, arkaglari, bg zaman aktiviteleri ve geliri ile gkilidir (Stein
ve Kean, 2000).

1.1.9. Sosyal Fobi'nin Alt Tipleri:

Sosyal Fobinin alt tiplerinde ortaya ¢ikan u¢ kumyigksek (genellenmialt tip), orta
(genellenmensi alt tip), ya da dgiik (sinirh alt tip) fobik dgerlerinden olgur. Nokta
yayginlk oranlari sirasiyla %2,0, %5,9, %¥eklindedir. Genellenmiya dasiddetli

Sosyal Fobi d§ilk egitimsel kazanim ve sosyal destek seviyesiyle baegrasinda

asirl dizeyde temsil edilmezg@imindedir (Furmark ve di., 2000).

Safren ve di. (1999)'nin calgmasina gére sosyal kaygl, “Liebowitz Sosyal Ankigye

~ 177

Olcegi
tek unsurlu olarak ortaya cikarken, performansiyime korkusu durumlari cok

tarafindan olgulen dort genel kategoriye ayrgtm Sosyal etkilgm kaygisi

unsurlu olarak ortaya c¢ikar. Korku ve kacinma dueunsiralamasindaki dort faktor:
(1) sosyal etkilgm, (2) topluluk 6ninde konma, (3) bakalari tarafindan gézlenme,

(4) toplulukta yeme, icme durumlaridir.

Yaklasik olarak Sosyal Fobik kilerin yarisi (% 54.0) Sosyal Fobi alt tiplerinden
konuwma korkusuna sahipken, geri kalan kismi (% 46.0nkgk korkular alt tipine
sahiptir. Her iki alt tipte bayanlarda daha yaygir{8tein ve Kean, 2000).

1.1.10. Sosyal Fobiye §fik Eden Ozellik ve Bozukluklar:

Sosyal Fobiye Anksiyete Bozukluklari, Duygu DurumziBkluklari, Madde Kullanimi
ile Iliskili Bozukluklar ve Bulimia Nevroza gk edebilir ve genellikle bu
bozukluklarin 6ncesinde Sosyal Fobi bulunur. Sodyabiye siklikla gik eden
Ozellikler arasinda eja@riimeye, olumsuz bigcimde ¢erlendirimeye ya da
reddedilmeye kar asiri duyarlilik, haklarini savunmada guclik cekme henlik
saygisinda diilkluk ya da sagilik duygulari vardir (APB, 2007). Sosyal Fobikleri
davranglar konusundgiipheye dime ve hata yapma puanlari panik bozglklwlan
hastalardan daha yuksek bulurgtom (Saboonchi ve di, 1999). Sosyal geri ¢cekilme
ve Ozsaygl azin depresyona donuk risk etmenleri arasindadir; budgn, Sosyal

Fobisi olanlarda depresyon olagilbir hayli yiksektir (McKenzie, 2006: 62).
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Yapilan calgmalarda Yaygin Sosyal Fobili hastalarin %60-100&iqetkingen Kilik
Bozuklusu saptanngtir (Sevingok, 2000: 4). DSM-IV kriterlerine goreo§al Fobi
tanisi alan hastalardalie eden kiilik bozukluklarinin mevcudiyetinin agarildig bir
calismanin bulgulari Sosyal Fobi ile KagingansiKk Bozuklugu ile Yayginlamis
Kisilik Bozuklugu arasinda ifki oldugunu gosternstir (Bayar ve dg., 1999).
Cekingen Kigilik Bozuklugu olan Yaygin Sosyal Fobi grubu, Cekingensikk
Bozuklusu olmayan Yaygin Sosyal Fobi grubuna goére anlandide fazla Sosyal
Fobik korku, kacinma davramigostermektedir ve anlamli dlcide yuksek depresyon
diuzeyine sahiptir (Sayar vegdi 2000).

Sosyal Fobinin en 6énemli puanlari genel kaygl baziikk ve Obsesif-Kompulsif
Bozuklukta baskindir. Sosyal anksiyetenin kismeksgld dgeri post travmatik stres
bozuklygunda baskindir. Sosyal Fobiydile eden bir bozuklgu daha olan hastalarin
grubunun, gik eden bozuklgu olmayan gruba kiyasla daha yuksek sosyal kaygi

puanlarina sahip olgu bulunmytur (Zikic ve dg., 2002).

Sosyal Fobi ¢ocuklukta veya ergenlikteslaa ve c@unlukla depresyon, ger kaygi
bozukluklari, alkol ve madde koétiye kullanimi veyeme bozukluklarinasék eder.
Sosyal Fobinin daha sonra gel alik eden bozukluklari tetikleme olagij onleyici
bir tedbir olarak etkili erken tedavi ihtiyacinakkatleri cekmgtir (Brunello ve dg.,
2000).

Bazi kimseler sosyal anksiyete farnda care olarak ickiye sarilirlar (McKenzie,
2006: 62). Cunku alkolin etkisiyle sknin cesareti artar. Fakat bu durum alkol
bagimliligl gibi daha blyuk bir probleme neden olabilingn, 2009: 15). Jefferson
(1995), sosyal ortamlarda ve toplantilarda alkdldcuminin yaygin olgunun sosyal

ortamlarda yganan kaygiya kg olabilecesini sOylemitir (Akt: Tlrkcapar, 1999).

Sosyal Fobiye sahip dderin diger bir bg etme ydntemi sanal ortamdir. Fiziksel
olarak kendilerini gostermeden kambilecekleri bir ortam olan internet sayesinde
kisiler, cekincelerini minimize ederek gadiklarini ve hissettiklerini payalar ve
sosyal anlamdaki eksikliklerini sanal ortamda tar@anaya cakirlar (inan, 2009: 15).

Bu durumda internet gamhligina yol acan riskli bir durumdur.
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1.1.11. Ozgul Kiilturel Yasa ve Cinsiyete Bgh Ozellikler

1.1.11.1.Kdltdr: Belli toplumlarda hastall tolere etme ihtiyaci insanlarin yardim
aramamasina yol acabilir; ¢cinkd bu toplumlarda semfar patolojik ve yardim
gerektirecek bigey olarak goriilmez (Goka ve Sayar, 2001: 64). Kéltdesiskenler,
sosyal anksiyete ifadesi ile dolayli yollardan lilgplabilir fakat sosyal kaygi her
orneklemde bulunabilir (Kleinknecht ve gdi 1997). Ulkemizde tipik Sosyal Fobi
turinde olmasa bile topluta girme, toplulukta komwma, toplulukta 6zglrce
davranabilme konularinda gigik derecelerde cekingenlik oldukca sik gorulen bir
durumdur. (Oztiirk, 2001).

Toplumsal gereksinimlere pl olarak klinik gbriinim ve bunun sonucu olarakage
cikan klevsellikte bozulma kaltirler arasindagggenlik gosterebilir (APB, 2007).
Sosyal Fobi Bati toplumlarinda, Bo toplumlarina gére daha yaygindir (Alper vg.di
2001: 180). Avrupa ulkelerinde Sosyal Fobinin ggré@lsiklgini hakkinda yapilan 23
argtirmayi inceleyen bir ¢calma sonucunda elde edilen sonuclara gére, Avrupa'da
Sosyal Fobinin ergenlik ganda gorulmeye b#adigi bulunmuytur. Sosyal Fobik
kisilerde, hayat kalitesinin ggli gostergelerindeki belirgin diistin yaninda gunlik
isleyisin sadece sosyal alandagdexyni zamandag@tim ve mesleki alanda da ciddi bir
sekilde azalmy oldugu gorulmigtir (Fehm ve di., 2005).

1.1.11.2.Ya: Sosyal Fobinin bdama vyal cesitli kaynaklara gore d#siklik
goOstermektedir. Literatirde Sosyal Fobinirglama yaginin 13-24 arasinda gatigi,
tedavi arama yanin ise 27'de bgadigl seklinde bilgilere rastlanmaktadir (APB,
2007; Dilbaz, 1997; Liebowitz ve #i1985). Belirli sayidaki Sosyal Fobiklerin
hastaliklarinin ygam boyu surdgiint belirttikleri gz dnine alinginda hastaliklarin
ortalama bglangi¢ yai gercek verileri yansitmamaktadir (Dilbaz, 1999).1Sosyal
Fobi stresli ve klcuk diirtict bir ygantidan sonra birden dayabilec&i gibi yava
yava da balayabilir. Soysal Fobi ggu zaman surekli bir gigigosterir. Siklikla ygam
boyu stirerse de gkinlik donemindesiddetlendgi ya da belirtilerin kayboldgu da
olur (APB, 2007).

Sosyal Fobinin bir olay sonrasinda birdesléaa yai, bir olaya bgl olarak birden
baslamayan Sosyal Fobiden daha gegla@a balar, ancak semptomlarda farklilik
gorulmez (Kristensen ve @i 2008). Sosyal Fobiklerin tedavi icgin gvarmalari
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genellikle sorunun B#angicindan 6 ile 20 yil sonra olmaktadir (Sundgl@97: 6).
Cunku ki genellikle § hayati gibi sosyal beceriler gostermesini gerehtiortamlara
girdiginde bu problemin y@mini etkiledginin farkina varir {nan, 2009: 14).

Sosyal Fobi 0Ozellikle okul gocuklarini etkilemekiedCunki okul ¢ok 6nemli bir
sosyal ortamdir ve Sosyal Fobisi olan cocuklargtirale ilgili énemli guclukleri
olmaktadir. Sosyal Fobi, okul korkularinin ve ratien en énemli nedenlerindendir

(Ozgiiven ve Sungut,998).

Sosyal kaygl bozukfu olan cocuklar yabanci olduklari veya fazla tardrkiari
ortamlarda ya da kendi evlerinde yabangild&ile kongmama, iletyim kurmakta
zorlanma, ¢ekingenlik, trkeklik gibi davratar sergilerler. Bu ¢ocuklar ayni zamanda
sosyal ortamlarda kendilerini kaygil, egeli hissederler ve heyecan, titreme, kalp
carpintisi, terleme gibi kaygiyla gkili bedensel belirtiler gosterebilirler (Zoghu,
2008). Bir cocukakranlarinin dger verdgi beceriler geltirmemisse, alay edilmekten
cekinebilir ve korkabilir. Bazi kuguk gocuklar kerdalleleri icinde ve evlerinde daha

bagimsiz olduklarini hissederler (Mayes ve Cohen, 2G06).

Epidemolojk veriler anksiyete bozukluklarinin enygm cocukluk ¢gi bozukligu
olduguna karet etmektedir. %1 cocuk ve ergen Sosyal Fobiadsydsikinti yaar ve
Sosyal Fobi ilerideki yegkinlik hayatlarini etkiler. Fobik ¢cocuklar cevreal@r daha
negatif algilamaya glimlidirler. Tehlikeyle bga c¢ikma gucleri konusundaki
tahminleri zayiflamgtir. Sosyal Fobik ¢ocuklarin %60 kadari ikinci biozuklyza da
katlanmaktadir (Dabkowska, 2004). Sosyal Fobik skaetierde anksiyete
bozukluklarinin cocukluk gecmini arstiran bir calgmada 6rneklemin % 80’inde

Sosyal Fobinin 18 yandan once bdadigl ortaya cikmgtir (Otto ve dg., 2001).

Gencin kimlgini sorguladgl, pek cok gelimsel gorevleri bgarmak zorunda oldiu
ergenlik gibi kritik bir donemde Sosyal Fobi, gatide blyuk bir engel okturur
(Ergtin, 2005: 84).

1.1.11.3. Cinsiyet:Anksiyete bozukluklarinda genel olarak kadinlake&tere oranla
daha fazla risk alindadir. Bunun nedeni kesin @&ldsdinmemektedir (McKenzie,
2006: 39). Kiligc (2001)'in yapt Tuarkiye Ruh Sglhigi Profili argtirmasina gore
Sosyal Fobi kadinlarda %2,3, erkeklerde %1,1 oldsakunmuytur (Akt. Ozturk,
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2001). Yapilan agirmalara gore kadinlarda anksiyete bozukluklargonilme orani
ve tedaviye bgvurma oraninin erkeklerden daha yuksek gidbulunmytur (Boztag
ve dig., 2009).

Epidemiyolojik ve topluma dayali catnalar Sosyal Fobinin kadinlarda sik
goruldiguint digundiurmektedir. Bununla birlikte ga klinik 6rneklemde cinsiyetler
arasl oran yasé bulunmy ya da c¢cgunlugunun erkek oldgu goérulmitir (APB,
2007). Alan calmalarina gore Sosyal Fobi kadinlarda daha sik gikéh (% 62.7-
%70) klinik calgmalar ise gorilme sildinin erkeklerde daha yiksek ofgunu
gostermgtir. Bu durum kadinlarin daha fazla sosyal kayddibrken, yardim alma
konusunda tedavi araymin erkeklerde daha yiksek olmasi ile aciklannthkta
(Dilbaz, 1997: 19). Bu durum, icinde gadigimiz toplumun kadinlarda ve kiz
cocuklarinda utanga¢ olmayr ve sessiz olmayl Ovgdgger bir durum olarak
gormesiyle aciklanabilir. Erkeklerden ise dahasgen olmasina,sibulmasina ya da
basarili olmasina yonelik beklentiler bulunmaktadiruriBlan dolayr erkek hastalar
tedavi olmaya yonelik daha fazla gimlerde bulunmaktadir (Og@an ve Sapmaz,
2009: 427).

1.1.12. Sosyal Fobi’'nin Yaygin§i (Prevalans)

Yasantlyl fazlaca kisitlamagh durumlarda tedaviye keuru nadir oldgundan, fobik
bozuklygun sikhik ve yayginfiini saptamak zordur (Sungur, 1997). Psikiyatristler
tarafindan gortlen fobik hastalarin %25’ini Soskabiler olgturmaktadir (Alper ve
dig., 2001: 180). En yaygin anksiyete bozgkiwve ygam boyu yayginlk oranlarinda
major depresif bozukluk ve alkol ganliigindan sonra gelen Ug¢lUncl en yaygin
bozukluktur (Gruber ve Heimberg, 2007). Yalnizcalgona korkusunu iceren Sosyal
Fobinin alt tipinin ygam boyu goérilme sikli %7.0, genellenmiya da karmgk
korkulari iceren alt tipin y@m boyu gortlme sikli % 5.9'dur (Stein ve Kean, 2000).

Sosyal Fobi oranlar dinyaningilgk yerlerine gére d@smektedir. Tayvan'’da 1000
kisiden 2’sinde gorulturken, Yeni Zelanda’da bu oran K& yiksektir (McKenzie,
2006: 62). Amerika'da yapilan bir gtama bulgularina gore, Sosyal Fobinin tahmin
edilen ygam siresi ve 12 aylik yaygipii%12,1 ve %7,1 oranindadir (Ruscio vg.di
2007). Avrupa’da yapilan agmrmalarda Sosyal Fobinin y@m boyu yayginfiinin
%9.6- %16 arasinda ggtigi belirlenmistir (Alper ve dg., 2001: 180)isve¢’'te Sosyal
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Fobinin yayginlginin %15,6 oraninda olgu tahmin edilmektedir, fakat gortlme
orani %1,9 ile %20,4 arasindagdgnektedir (Furmark ve di, 1999).

1.1.13.Sosyal Fobi Yardim Yontemleri

Sosyal anksiyeteli bireylerin yiksek bir olasiliki@addi engelleri, nereden yardim
alacaklari konusundaki belirsizlik, soyledikleri velisindikleri konusunda
bagkalarinin ne dgiinec&i korkusuna sahip olmalar tedavi aramalarinin @gecer.
Bununla birlikte, kendilerinin kaygili olmadiklaaniliskin inanclari onlarin tedavi
almaktan kacinmasina neden olur (Olfso ve.,d2000). Kginin Sosyal Fobi
konusunda yardim aramada gostgrdecikme major depresyon gibi ya da daha buyuk
yetersizlik, intihar riskini izleyen B&a psikiyatrik bozukluklar geftirmesine neden
olabilir. Buna ek olarak kinin, toplumun normal, verimli bir Gyesi olara)tav gérme
yetersizlgi hem aci ¢eken kiye hem de toplumun Uzerine bir ekonomik sorumluluk
yukler (Boer, 2000).

Sosyal Fobi tedaviye oldukca iyi cevap veren bastakktir. Bu ylizden dger bg etme
yontemlerini kullanarak probleme yeni sorunlar ekteden yardim alinmalidir.
Tedavide ilag ve psikoterapi yontemleri kullanililaclar kiinin sosyal becerilerini
gelistirmez. Bu yuzden tedavi surecinde en etkili ol@mtem, ilac ve psikoterapinin
birlikte kullanilmasidir {nan, 2009: 15). Tedavi donemleri bireyin ihtiyagiar gore
bicimlendirildigi icin kisiden kiiye desisir (Sheehan, 1999: 112).

Sosyal Fobinin psikofarmakolojik tedavisi icin gtralan son ilag SSRI grubudur.
Degerlendirilen dger ilac siniflari  monoamin oxidase uyaricilari (MAO
benzodiazepines ve beta-bloklaridir. SSRI'lar g&wdyal Fobili hastalar icin yeni ve
cekici bir terapotik secegie temsil eder.Su siralar ilk, genel Sosyal Fobide ilag
tedavisinin etkililgini  degerlendiren plasebo-kontrolli c¢gina paroxetine ile
tamamlanmytir. Paroxetine’nin, semptomlari azaltmada placebadiha etkili oldgu
bulunmutur (Brunello ve di., 1999).

Sosyal Fobinin tedavisinde etkigli gosterilmi ilk psikolojik tedavi yaklaimi
"alistirma” tedavisi olmgtur. Uzerine gitme ilkesi tizerine kurulu girma tedavileri
sirasinda terapist, hastanin kaginma dayleanigosterdii ortamlarin listesini ¢ikarir

ve hastay! hiyeraik bir sira icinde, kolaydan zora gl bu ortamlara sokmaya gayret
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eder. Hasta, ortamda anksiyetesi azalincaya kamtalgma 60-90 dakika) tutulur.
Amag anksiyeteyi ortadan kaldirmakgdehastay! anksiyeteyi tolere edebilir duruma
getirmek ve ona anksiyeteylesaacikma becerilerini kazandirmaktir. gga bir deysle
amac¢ hastanin sosyal ortamlardaki becerileriniirarétk ve korktgu sonuclarin
gerceklgemeyecgini ona gostererek 6zguven duygusunwtltmaktir (Sungur, 2000:
29-30).

Sosyal Fobinin tedavisinde Bitiel Terapilerin etkinfii test edilmgtir. Mercan
(2007)'Iin ergenler (zerinde yapmioldugu argtirmanin sonuclari “Bikisel -
Davrangcl yaklgimla buatunletiriimis sosyal beceri @timi’nin ergenlerin sosyal
kaygisini azaltmada etkili oldunu ve bu etkinin alti haftalik izleme gghasi
sonucunda da devam gttii ortaya koymugtur. Feeney (2004), 31 oturumdan g@ln
Bilissel Davraryci terapi ile gercekigirdigi Sosyal Fobi tedavisinde, bireyin fobik
belirtileri gdsterme oraninda énemli bir @& oldusunu ortaya koymgtur. Seanslar
sonrasinda kinin sosyal hayatta yer alma diizeyi oldukc¢a atimiAydin (2006)'nin
ergenlerde sosyal anksiyete belirtilerini azaltmayinelik biligsel davraryci bir
mudahale programinin etkipini degerlendirdgi arsstirmanin bulgularina gore,
kontrol grubuna kiyasla deney grubunda sosyal gatesive bilssel hata dizeylerinin

anlamlisekilde azaldil bulunmutur.
1.1.14. Anksiyeteyi Kontrol Etme Teknikleri

» Geweme Teknikleri: Kaygl bozukfiu yasayan bircok insan, her zaman tehlikelere
karsi kendini kollamanin ve uyanik olmanin énemli gidoa inandiklari icin geseme
kavramindan rahatsiz olacaklardir. Paradoksik bklde@ndinden biraz kurtulmayi
ogrenebilmek Ikginin durumunu daha c¢ok kontrol edebilmesiniglasmaktadir
(Sheehan, 1999). Hastalar yurgykendi kendine korwma gibi rekabetci olmayan
egzersizleri, hayal kurmayr ve rahatlama strat@jle kullanarak anksiyeteyi
distrmeye bglayabilirler (Valente, 2002).

 Maruz birakma anksiyetede onemli bir azalmaabdana kadar anksiyeteyi
cagristiran sosyal cevre ya da uyarici ileglaantill sistematiklik ve surekligi icerir

(Stravynski ve Greenberg, 1998).
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» Bilissel yeniden vyapilandirma hastanin 0Oykusindensilata sonuc¢ olarak
distncedeki sistematik hatalari saptar. Oturumlarssida hastaya sosyal durumlarda
yukselen kendini engelleyen diinceleri saptamasi ve oturumlar siuresingeetien
teknikleri kullanarak onlarla micadele etmesi ist€Btravynski ve Greenberg, 1998).
Genel olarak dftincedeki dgisimler kacinma davraglarindaki dgisimlere ealik
etmiyorsa kgiler kayginin Ustesinden gelememektedirler (Greegdreve Padesky,
2003: 59).

* Sosyal beceri @timi problematik durumlardaki zorluklarla baetmede ya da
cesitli sosyal cevrelerde geri donitle canlandirmamgag ve oturumlar arasinda
amaclanmy davranglarin pratginin yapilmasini icerir. Sosyal becegitmi klinikteki
terapi sirasinda belli bir dereceye kadar hengdali yeniden yapilanmayl hem de
sosyal beceri @timine maruz birakmayi icermelidir (Stravynski &Ggeenberg, 1998).
Boyle bir eitim sirasinda adres gosterilen Sosyal beceriledike ifade etme, g6z
kontgzl kurma, s6zslUz ilefimde bulunma, iddiali olma ve cgfilerle bga cikma

durumlarini icerir (Antony, 1997).
1.1.15. Sosyal Fobi'nin Logoterapi ile Tedavi Edilrasineiliskin Gerekceler

Sosyal Fobisi olan kiler henliz ortama girmeden gan bir korku ve kaygi duymaya
baslarlar. Cunku kginin zihninde farkinda olmadan, kendinin planlangadaniden
olusan dgunceler olgmaktadir. Kgi bu distncelerinin gercek olup olmatini
sorgulamadan bunlarn ga kabul eder. Ki bu olumsuz d§iincelerin baina
gelmemesi icin bazi yontemler ggiiir. Boylece kii ortama girse bile aldi
onlemlerle dger insanlarla ilegim kurmaz. Bu MKiler kendilerini olumsuz
degerlendirirler. Bakalarinin kendilerini nasil derlendirdginden ¢ok kendileri
kendilerini nasil dgerlendiriyorlar ona bakarlar. Algh 6nlemler sonucunda korktu
sonuclar farkinda olmadan g¢arina gelir. Mesela dianmaktan korktuklari icin
ortama girmezler. Ortama girmeyerek farkinda olmakiandilerini dglarlar. Boylece
kisir dongu olgur. Kisinin kagcinma davraslari arttikca korkulari da artar. Korkusu
arttikca ortamlardan daha fazla uzaklaSonucg olarak Bangictakine gore kinin

islevselligi her gecen giin daha cok azalir ve kogktbaina gelir {nan, 2009: 14-15).

Sosyal Fobi kisir dongisu u¢ 6nemli bdele tanimlanir. Bunlar:
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-Beklentisel Kaygl/ Korkulu bekleyi (beklenti anksiyetesi): Sosyal Fobikler
yaklasmakta olan bir sosyal durumun utang verici anlaatabilecgini dustinerek bir
bekleys yasarlar. Sosyal Fobikler performanslarinin kalitesianksiyete semptomlari
ile mesgul hale geldiklerinde yaptiklarise daha az odaklanirlar ve dahasidki
performans ve go6zlenebilir anksiyete belirtilerisggime ihtimalleri artar (Gruber ve
Heimberg, 2007). Otto (1999) olumsuz beklentiledimgal bir sonucu olarak sosyal
kaygli yaayan kside fizyolojik uyariimanin artgini ve sonugta beklenen
olumsuzluklarin gercekienese bile, her an olacakyngibi tetikte beklemeye neden
oldugunu belirtir (Akt. GUimg, 2006). Bu korku durumunun en tipik Ozgili
korkunun tam olarak bireyin korkiu seyin olmasina yol agmasidir. Ogie topluluk
icinde kongurken terlemekten ya da kekelemekten korkan bigeycekte topluluk
icinde kongurken terlemeye veya kekelemeye daha yatkin olacdktirada korku
korkulan seye yol agcmaktadir (Karahan ve Saialo, 2004: 147). Orrgn kaygil
beklentili bir kadin, §uten kocasi her 6ksurgiinde zatirree oldwnu digunecek ve
kocasinin cenaze toéreni gozlerinin 6nine geleceikeegelirken kapinin énunde iki
Kisinin  durdigunu goérince cocuklarindan birisinin  pencereden stigin
disinmekten kendini alamayacak; kapi cgidzaman birilerinin 6lim haberinin
geldigini dustinecektir vs. Butiin bu durumlarda sadece bir ihtioten seyi abartmak
icin higbir neden yoktur. Kaygili beklenti 6rngd olarak airi duyarliligin ve bunaltici
bedensel duyumlarin vagini gerektirir. Kaygili beklentinin bir k&a dsavurumu da
ahlaki kayglya, titizige ve bilgiclige yonelik gilimde gozlenebilir; bu sik¢ca atanin
Ustinde bir ahlaki duyarlgi olan insanlarda bulunan ve dgkw manyakiginda
normalden abartili 6lgtide ayrilan bilendir (Freud, 1998: 34-35).

Nevrozun c¢ekirdek semptomu kaygili beklentidir. &la ylzergezer bir miktar
kayginin bulundgunu, bunun da beklenti durumundssidiiice secimini kontrol egini

ve her uygun diinsel icerikle birlgmeye her zaman hazir oglinu soyleyebiliriz
ama bilin¢g bglaminda ¢gunlukla gizli olsa da surekli arka cephede pususiddyen,
tedirgin (kaygl durumunun) bBka dsavurum vyollari da vardir. Belli bir glince
zinciriyle uyariimaksizin ansizin bilince vurabilve bdylece bir kaygl no6beti
yaratabilir. Bu tlr kaygi ndbeti Bl dUstinceler olmaksizin sadece kaygi duygusundan
olusabilecegi gibi, yasamin sonlanmasi, kriz ya da delirme tehlikesi gihi yakin

distncelerin yorumu @iginde de gekebilir; ya da bir tir @ri duyarhlik ile kaygi
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duygusu birlemis olabilir. Son olarak bir kaygi duygusuyla bedensétvierden-
terleme, kalp carpintisi, vazomotor uyarimlar vegl bezi etkinlikleri gibi- bir veya
bir kacindaki bir rahatsizlikla bigebilir. Hasta bu birlgmden bazen bir etkeni, bazen
bir digerini secer. “Kalp spazmindan”, “soluklanma gigglidden”, “gir1 terlemeden”,
“asirt aclik hissinden” vssikayet eder ve ifadesinde kaygl duygusiglcdkez arka
planda kalir veya “iyi olmamak”, “kendini rahatsikissetmek” vb. ifadelerle
anlailmaz bir kilga sokulur (Freud, 1998: 35).

-Olumsuz Dgerlendiriime Korkusu: Ogrencilerin sinif ortamini performans odakli
algiladiklari durumlarda olumsuz gexlendirilme korkularinin argg ve bu etkinin 6z
bilinci yiiksek @renciler icin daha belirgin oldwnu Ozgiingér (2006) yapsoldusu
calsmada ortaya koymgur. Oz bilinci yilksek grencilerin olumsuz dgerlendirilme
korkulari daha fazla olmasina kaer bu fark performans o@aalgisinin yiiksek oldiu
durumda azalmakta, performans gdalgisi hem 06z bilinci yiksek hem glik
ogrencilerde olumsuz ¢erlendiriime korkusuna yol acarken, 6z bilinci yéks
bireylerde 6z bilincin halihazirdaki negatif etkilee ilave edici bir etki yaratmaktadir.
(Ozgiing6r, 2006: 5). Oxan (2010), sosyal anksiyete ve tiim alt boyutlariolumsuz
deserlendiriime korkusu arasinda anlamli birskli oldugunu ortaya koymgiur.
Olumsuz dgerlendiriilme korkusunun sosyal anksiyete dizeyindedgiskenligin
yaklasik % 23'Un0a  aciklagn sonucuna ukanistir. Olumsuz dgerlendiriime
korkusuna benlik saygisi, O6z-giei gibi faktorler eklendikce sosyal anksiyete
duzeyindeki farklilama da artmaktadir.

-Kacinma: Kaginma, anksiyeteyi gecigiicin olumlu goriinse de nihayetinde Sosyal
Fobiklerin hem profesyonel hem de 0zel hayatlarigittikce artan kisitlamalar
yaratarak ygam kalitesini dglrtr. Sosyal Fobikler kendilerini karisiz veya dgustan
kusurlu gibi dgunerek zorlayici olabilecek durumlarla sha cikabileceklerini
distinmeyi keserler. Sosyal becerileriyle ilgili ne kadazla olumsuz hissederse yeni
veya zorlayici durumlarda il olma gilimleri ayni oranda dier ve sosyal
kacinma davraglari artar. Baarili olamamak kendilerine yonelik olumsuz algtari
besler ve beceriksiz, kotl, korkularini kontrol milgor olduklarini onaylar. Sonuc,

kendine guvenin kaybidir (Gruber ve Heimberg, 2007)
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1.2. Logoterapi

Frankl''n yontemi icin kullandy esas terimingilizce literatiirde “varolgsal analiz”
olarak terciime edilngi olan ‘Existenzanalyse’dir. Frankl'in yazilari ingilizceye
cevrilirken Frankl Ludwig Binswanger'in Almanca “S8ansanalyse” teriminin de
Ingilizceye “varolysal analiz” olarak terciime edifgihi gormis, boylelikle Frankl
1920’lerde bile ara sira kullar@gh Logoterapi terimini kullanmaya karar vewtii
(Rice, 2005).

Logoterapi'nin Il. Dinya Sawsa sirasinda toplama kamplarinda ortaya gikti
varsayllmaktadir. Bu yaslibir varsayimdir. Dr. Frankl temel glincelerini 1920-
30’lar sirasinda bir grenci ve sonra asistan doktor ve Viyana’nin dndergakil
hastanesi Steinhof'da personelken gemistir. Frankl ilk olarak Varolgsal Analiz
diye adlandirdii temel kavramlarini ve daha sonra Logoterapinin y80 sonra
deneysel olarak test edilen ve onaylagaan ki kavram ve metotlarini ggirmistir
(Fabry, 1982).

Logoterapi ve Varolgsal analiz birbirlerinin yerine ya da birlikte kalilabilen
sozcukler olmasina kan, iki terim arasindaki farki anlamak bize yardirmotacaktir.
Logoterapi anlam yoluyla terapi anlamina gelir,ohagsal analiz hastanin ruhunu ve
varolwusal ihtiyaclarini iceren bir analitik terdpatik sde kagilik gelir. Bunun uzantisi
olarak Logoterapi hastanin, hayatindaki gizli antafarkina varmasina yardimci olur
(Wong, 2002).

Logos “anlam” anlamina gelen Yunanca bir kelimedlrogoterapi” ya da bazi
otoritelerce “Uclincli Viyana Psikoterapi Okulu” (ilkisi Freud ve Adlerdi) olarak
adlandirilan teori, insan varglunun anlami kadar, insanin béyle bir anlama yodnelik
araysl Uzerinde de odakfeaktadir (Frankl, 2009; Budak, 2003).

32



Seki 2: Anlamin Sorgulanmasi

AMAGLANAN NED iR?

BIR DURUMDA MUMKUN
LOGOS (ANLAM) » OLANLARIN ARASINDAN

EXI OLAN NEDIR?

NE OLMALIDIR?

KENDINi ASMANIN SESI NE DER?
Kaynak: Barnes 2005

Logoterapi anlam yoluyla terapi anlamina gelmektéditintas ve Gultekin, 2005:
180). Bu dgunce dger terapi yontemlerinin savunglu “terapi yoluyla anlam”

distncesinin tamamen tersi bir anlggysahiptir (lvey ve @., 1987).

Frankl'a gore insandaki temel guduleyici gucsamini anlamh kilma veya bir anlam
bulma c¢abasidir. Bu cabasisbdasizlikla sonucglanan ¢de varolgsal bgluk ortaya
cikar ve ksi kendini, ygamini yalniz, anlamsiz ve fama hisseder. Dolayisiyla
psikoterapinin amaci #nin kendine 6zgl bir amag, gmmasini sglayacak, bu
varolussal bglugu dolduracak bir anlam bulmasidir. Psikiyatriyi iEm insanlstirma
iddiasinda olan Frankl'iln yaldani psikodimanik, davragglr ve varolycu
yaklasimlarin bir kargimidir (Budak, 2003: 487).

Frankl insanlarin y@amak icin @gruna ygayabilecekleri biseylere ihtiyaci oldgunu
fark etmitir (Fabry, 1982). Logoterapinin amaci bireye haydaki anlami ve amaci
bulmasina ve kendinsma d@rultusunda olumlu bir bicimde hareket etmesine yard
etmektir. Logoterapinin biricikfii baki acisi ve yonteminden ileri gelir (Starck,
1985). Logoterapi neyimizin yaglolduzundan ¢ok neyimizin dg@u oldusunu
vurgulayan bir dinya gosi dagrultusunda ruh g@igini korumak icin bir metot
olmasi sebebiyle hastglitedavi etmek icin ¢cok fazla kullanilan bir meutgildir.

Logoterapi insan okwmuza ve blylime potansiyelimize vurgu yapar (R2665).

Insan ne kadar zor ve élumcidrtlar altinda ygarsa yaasin, hayatina kicuk de olsa

bir anlam katabiliyorsa yamak icin bir gic¢ bulabilir. Ancak yamini anlamdan
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soyutlayanlar, hayatlarini devam ettirecek igcsetigkiendilerinde bulamamaktadirlar
(Altintas ve Gultekin, 2005: 181).

Frankl ygamda anlam araynin icsel bir gerilim yaratgini ve bu i¢sel gerilimin
psikolojik sa&ligin onkaulu oldusunu ileri sirmektedir (Karahan ve Sagda, 2004:
143). Logoterapiye gore insanin gerilimsiz bir derurumuna del (homeostasis),
ugruna caba gostermeyegde bir hedefe, kendi isigyle tercih etms oldugu bir amac
ugrunda mucadele etmeye ihtiyaci vardir (Altynwa Gultekin, 2005: 181).

Logoterapi sinirlamalara ve gegni etkisine kagi tutum belirlemede insan ruhunun
karsi konulmaz guciine vurgu yapar (Konvisser, 2006gdterapi’nin hedefi hastada
az ya da cok miktarda kaybolgiuolan ego’nun temel guclini, yani iradeyi
gelistirmektir (Gileg, 2003: 131). Ayni zamanda Logoperaevrozlarin gejimesinde
bdylesine bluyuk bir rol oynayan butin kisir dongiliisumlari ve geri-denetim
(feedback) mekanizmalarini odaktan c¢ikarir. Boylenevrotik bireyin tipik
benmerkezcifii, surekli olarak beslenmek ve pgiilmek yerine, parcalanma
surecine girer (Frankl, 2009: 112).

Logoterapi bireylere sifa bulabilecekleri ygantilarinda, gsgikli  bir hayat
yasabilecekleri bir anlam bulmalarina yardim eder (#eser, 2006). Logoterapi, her
insanin ygaminin kendi sorumluffu olduzunu gosterir (Barnes, 2005). dii
anlamin gerceklgiriimesinden sorumlu olan, anlam arggda bir varlik olarak kabul
eder ve en dnemli gorevini,skyi “varli ginin sorumlulgu” konusunda bilinglendirmek
olarak gorur (Frankl, 2005).

Logoterapinin bir cekisi Logoterapinin gesleyen sinirlarinin mimkin olan en
sinirll durum iginde kgedilmesi ve dglnulebilen en anlamsiz durumda yayilan bir

anlam terapisi olmasidir (Fabry, 1982 ).
1.2.1.Temel kavramlar

Frankl (1959), “Logoterapdtik kavramlara gore, mgarincil olarak kendisinin psik
durumlanyla ilgilenmez; daha ziyade, dinyaya, @meinsan tarafindan ifade
edilmeyi ve gercekkiriimeyi bekleyen potansiyel anlamlar ve ggeler diinyasina
yonelir (Frankl, 1959).
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1.2.1.1. Ruh Boyutu (No0s=Spirit)

Logos anlami ifade ederken ayni zamanda “ruh” &lata aciklanabilmektedir. Bu
acidan bakil@nda Logos ayni zamanda logoterapinin ruh boyutiandisi 6nemi de
ifade etmektedir (Frankl, 1961). Ruhsal boyutumuz bomatik ve psik boyutun
Uzerine yukseltir. Bu boyut bizi gier canlilardan ayiran ve bizi 6zel olarak insan
yapan varigmizin boyutudur. Ruh (Nods) zamanin velbgun oOtesindedir ve asla
hastalanmaz ya da 6lmez (Rice, 2005). Frankl, @i Barumda bile, aklimizin bir
(Corey, 2005: 147). Teropatik acidan Uretken olasam ruhunun iki 6zel kaypa
kendini gma ve kendinden uzaklmadir (Rice, 2005).

Ruh boyutunda amag¢ i¢c dengeyigsamak ve gerilimden kacinmak gle daha cok
bunun kagitidir. Ruh boyutunda, Logoterapide kullanilanniganin ne oldguyla ne
olmak istedgi, ne yaptgiyla ne yapmak istegh arasindaki gerginlikten gan salikl
bir gerilim ortaya ¢ikar. No6s boyutunda, amag lighkenge dgil ancak dinamik bir
blyume ve geymedir (Rice, 2005). Bu nedenden bu tir bir gerilmanda yapisaldir
ve bu nedenle ruh glaginda vazgecilmezdir (Frankl, 2009: 118-119).

1.2.1.2.Anlamistemi (Will to Meaning)

Sekil 3: Bizim icin Anlamli Olabilecek Kadar Degere Sahip Olan Nedir?

!

+

(RUH)

~_

(EGER KiSi BASKALARINA DE GERLER OGRETMEK iSTiYORSA
ONCELIKLE ONLARI YA SAMALIDIR.)

LOGOS

Kaynak: Barnes (2005)

Frankl''n ygaamda uygun bir anlam ve amac bulma ihtiyaci icitiakaligi terimdir
(Budak, 2003: 71)Frankl, anlam arayini insan olmanin ayirt edici bir 6zéglliolarak
gorar. Anlam istemi insanin temel giincesidir (Altinta ve Gultekin, 2005: 180).

Frankl, bireyin anlam araynin hayatindaki ilk motivasyon olgunu ve icgudusel
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durtilerin  “ikincil ussallatirmasi (secondary rationalization)” olmgohi soyler
(Conant, 2004). Bu anlam sadecsirkin kendisi tarafindan bulunabilir cluyla ve
boyle olmasi gegayle, essiz ve 6zel bir yapidadir; ancak o zaman bsinki kendi

anlam istemini doyuran bir 6nem kazanabilmektgéfirankl, 2009: 113).

Bir kisinin anlam istemi tamamlandi mi, oskimutlu olur, ayni zamanda aciya
katlanabilir, engellenmelerle ve gerilimlerle shacikabilir ve —gerekirse- hayatini
vermeye hazir hale gelir. Tarih boyuncasuanda olan g#li direnme hareketlerine
bu duruma 0Ornek olarak gosterilebilir. g@r bir yandan, ger kisinin anlam istemi
engellenirse, o ki ayni zamanda hayatina kastetmeye meyilli hale geletrafindaki
tim zenginlge ve mutlulga rggmen bunu yapar. Ornek olaraksvicre ve
Avusturya’daki zengin yapilardakasirtici intihar figurlerine bakmak yeterli olacaktir
(Frankl, 2005).

1.2.1.3.Varolusal Engellenme (Existential frustration)

Insanin anlam istemi (will to meaning) de engellditelbu durumda Logoterapi
“varolussal engelleme”den s6z eder. Vargdal terimi tcsekilde kullanilabilir: 1.
Varolugsal kendisini yani 6zellikle insan olma durumundaémak icin; 2. Varolgun

anlami igin ve 3. Kisel varolgta somut bir anlam bulmaya yonelik argyani anlam
istemi anlaminda (Frankl, 2009: 114-115).

Varolugsal engellenme, Frankl'e gore bireyinsgmak icin bir anlam, bir “neden”
bulamamasinin neden olglu engellenme duygusudur. Bu duygu da zamanla
varolussal bgluga yol acar (Budak, 2003: 800sanlar gruna yaayacaklari bir
amag ve anlama ihtiya¢ duyarlar ve insanin bu ykinalelam araw engellendiinde
‘varolussal engellenme’ ortaya c¢ikar. Bu durum nevroza nedlabilir. Bir insanin
yasaminin, ygamaya dger oluuna iliskin kaygisi, hatta umutsuzu, varolgsal bir
bunaltidir. Ama kesinlikle bir ruh hastalidezildir (Karahan ve Sardgan, 2004: 143).

Frankl 1959 vyilinda Varoksal Psikoterapi Konferansinda okgdu “Kendi
Gerceklgtirme ve Kendiniifade Etmenin Otesinde” adli makalede Viyana Palikli
hastanesinde ayakta tedavi gbéren hem norolojik lempsikoterapdtik hastalari
kapsayan, bolumler arasinda bir siirana yuruttldginden bahsetmtir. Arastirma

sonucuna gore, agtrma kapsaminda incelenenilerin %55’i az ya da ¢cok varojsal
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engellemenin ve/veya Bogun belirgin bir derecesini gostermekteydi. Hastalar
yaridan fazlasi, hayatin anlamh glma iliskin bir duygu kaybi ygantilamaktaydi
(Frankl, 1959).

1.2.1.4.Varolwsal Basluk (Existential Vacuum)

Viktor Frankl'a goére, insanin yamak icin bir neden bulamamasinin ve bundan o6tart
yasami sorgulamasinin bireyin ruhunda yagatbosluk duygusudur (Budak, 2003:
800). Varolussal baluk; can sikintisi, durgunluk ve @aok duygusu olarak yanir
(Altintas ve Gultekin, 2003: 181).

Varolussal bagluk yirminci ylzyil ve sonrasinda gorilen yaygim bigudur. Yirminci
yuzyilin ortalarinda ilerleyen otomasyon ve gghi teknolojiyle birlikte insanlarin ko
zamanlarinda ciddi bir agtolmustur. insanlar yeni kazandiklari bu ppamanlarda ne
yapacaklarini pek bilememektedirler (Frankl, 2002ankl, bu konuya “Pazar gunu
nevrozunu” 6rnek vermektedir. Hafta icinin go temposundan siyrilan ve kendi i
dunyalarindaki bgugu fark eden bireyler, tatil depresyonusgmaktadir. Depresyon,
saldirganlik, madde &amhligi ve intihar gibi olgularin altinda varaisal bgluk
yatmakta olup, emekli bireylerde ve shak donemi krizlerinde de bu durum
gozlenmektedir (Karahan ve Sagam, 2004: 144-145).

Varolussal balugun kendini gosterdi cesiti maske ve kiliflar da s6z konusudur.
Bazen engellenen anlam istemi, en ilkel gu¢ istelan para istemi de dahil olmak
Uzere, bir guc istemi ile temsili bir yoldan dereget. Diger durumlarda engellenen

anlam isteminin yerini haz istemi alir (Frankl, 20021-122).

Logoterapi, hayatta varasal bgluktan kacinmak icin tg¢ faktéri bir araya getirmeye
calsir: (a) Is (gercek meslek), (b)gwas (hayatta gsiz kisisel gorev), (c) Uc deer
(yaratici, tecriibeye dayanansigel tavra dayal). Birey bu gerleri gerceklgtirme ve
hayatta gsiz bir gorevi yerine getirmek icin sorumlu olaralgilanir (Athanasou,
1984).

1.2.1.5.Nodjenik Nevrozlar

Varolugssal engellemenin yol agt nevrozlar icin Logoterapi geleneksel anlamdaki,
yani ruhsal kékenli (psikojenik) nevrozlara &k icinde, nodjenik nevroz terimini
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kullanmaktadir (Frankl, 2009: 115). Nodjenik Neuayzitkilerle icgtduler arasindaki
catsmalardan dgl, daha cok varolgsal sorunlardan kaynaklanmaktadir ve altinda
anlam arawinin engellenmesi yatmaktadir. Bu tir sorunlar agmanda bir caimay

da yaratmaktadir (Frankl, 2009; Karahan ve Sgadp2004).

I¢sel bir bunalim somatojenik (soma= body) bir buméir. Psikojenik bir bunalim
(psyche= mind) tepkisel bir bunalimdir, mesel&eteverilen birseyin kaybi gibi

cevresel bir unsura tepkidir. No6jenik bunalim (seGpirit) ygamda anlam ya da
deser gbrememekten kaynaklanir. Bu ayrica vagsdll bir bunalim olarak bilinir.
Logoterapi, nodjenik bir depresyonda, ruhun, anteggrisini duymadiina dikkat

ceker (Barnes, 2005).

Dunyanin bir¢cok yerindeki agarmalarda mevcut durumdaki nevrozlarin %20’sinin
nodjenik nevroz oldgu ortaya konmgtur. Bu durum, bu nevrozlaringr nevrozlarda
oldugu gibi pske ya da zihin kdkenli @& de no6s’ta, insan ruhunda ortaya ciktiklari
anlamina gelir. Noojenik nevrozlara da beklenendgaistenileni yapma, gsal bir
“gereklilik” ve icsel bir “istek” arasindaki vicdargcatsmasinin nedeni olabilir.
Noojenik nevrozlara ayni zamanda bir insanin aWesakranlari arasinda kalmasi gibi

onu kasit yonlere ¢eken iki dgerin catsmasi da neden olabilir (Rice, 2005).
1.2.1.6.Ygaamin Anlami (Meaning of Life)

Hayat butin kgullar altinda anlamhdir ¢iinkl anlam sadece olaykrdeneyimler
sonucunda bulunmaz, ayni zamanda kendi iclerindaamsiz kacinilamaz aci

durumundaki tutumlar yoluyla da bulunabilir (Ri@905).

Yasamin anlami insandan insana, ginden gine, saatdn farklilik gosterir. Bu
nedenle, 6nemli olan geneldesgenin anlami d&l, daha cok belli bir zaman diliminde
insan ygagaminin 6zel anlamidir. Kinin, soyut bir anlam arayna girmemesi gerekir.
Nihai anlamda kinin, yasamin anlaminin ne olgunu sormamasi, bunun yerine

sorulan kginin kendisi oldgunu kavramasi gerekir (Frankl, 2009: 123)

Frankl'a gore ygamin gercek anlami ¢nin kendi i¢cinde ya da kendi ruhundagde
dunyada kefedilmelidir. Bu temel 6zelfii “insan varolgunun kendini gmasi” olarak

adlandirmaktadir. Bu, insan olma gefigén, her zaman icin, ister bir anlam ya da
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karsilasacak bir insan olsun, ¢nin kendi dgindaki bir seye ya da birisine yonelgli
anlamina gelmektedir (Frankl, 1997).

Frankl “Hayatimin anlami Bkalarina hayatlarinin anlamini bulmalarina yardimci
olmaktir.” Diyerek kendisine siklikla sorulan “Hayazin anlami nedir?” sorusuna
cevap verniitir. Gergcek kendini gercekdBrme Kisili gimizi olumlu yonde geftirmeyi
icerir. Hayatta dgru/ gercek bir dgere hizmet etmek yeterlidir. Anlamli gorevier
sadece vererek g ayni zamanda ¢cekimser kalarak da yerine gebitite Kligiikken
cocuk felci olan Robert Barnes bir keresinde yergigini, babasina onu kaldirmasi
icin yalvardgini ancak babasinin bunu yapmadi ifade etmgtir. Babasinin cevabi
ise “Eger seni yerden kaldirirsam bu benim icin ¢cok kadayr, ama @er bu kez sen
kendin kalkmanin yollarini ararsan, bir dahatdgiinde caresiz olmazsin.” Oltur.
Robert Barnes’in babasiglonu yardimindan mahrum birakarak anlamli bir gorev
yerine getirmgtir ve aglunu b&imsizlga motive etmenin vergi memnuniyet ise onun

bu durumdan elde egii“yan Urin” olmutur (Barnes, 2005).

Yasamda anlam her zamangigebilir, ancak hicbir zaman yok olmamaktadir. Birey

yasamin anlamini Ug¢ farkl yoldan bulabilir.
. Bir eser yaratarak ya da bgryaparak,
. Bir insanla etkilgime girerek ya da byey yaayarak ve

» Kacinilmaz olan aci durumuna kabir tavir gelstirerek (Karahan ve Sardan,
2004: 146).

1.2.1.6.1. Sevginin Anlami (Meaning of Love)

Frankl, ygamda anlam bulmanin temelinde bireyin sorumlulullaralmasini
goérmekte, anlam bulmaninggdir yolu olarak sevgiyi gostermektediyilik, dogruluk,
dogayl sevmek ve insani sevmekgsgma anlam katan dnemli gigkenlerdir (Karahan
ve Sardgan, 2004: 146). Bir &a insanin kiili gini kavramanin tek yolu sevgidir.
Sevmedii surece hi¢ kimse, bir blga insanin 6zinun farkina varamaz. Sevgi yoluyla
birey, sevdii insanin sahip oldiu potansiyelleri gorir ve potansiyellerini
gerceklgtirmesine yardimci olabilir (Frankl, 2009). Kendinssma sevgiyle
yapiimahdir. EBer bgkalarini sevmezsen kendini asla sevemezsin. Kersgivmeyi
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kazanmak icin her ne yaparsan sadece kendini datse\anene neden olur. Sevgi
verdigin dakika kendini sevmeye fayabilecgin dakikadir (Barnes, 2005).

1.2.1.6.2. Acinin Anlami (Meaning of suffering)

Frankliyan psikoloji (Logoterapi) hayatimizda anlamuldyggumuz zaman aclya
katlanabildgimizi ileri surer (Barnes, 1994). Frankl'a gorexdyi umutsuz bir durumla
karsilastiginda ya da dastirilemez bir kaderle ylz ylze gefdinde bile ygamda bir
anlam bulabilir (Karahan ve Sarghn, 2004: 146-147). Logoterapi tarafindan énerilen
en iyi iyilestirme deseri cesaretli birsekilde kacinilmaz aclyr omuzlama gaeidir
(Weisskopf-Joelson, 1980). Kaginilmaz acida anlararbk ki bagka turli baa
cikilamaz bariyerlerin Ustesinden gelmek icin giglé_ong, 1995).

Frankl ygamda anlam bulmak igin aci ¢ekmenin gerekli olrgem ancak aclya
ragmen insanin y@aminda anlam bulabilegmi (acinin kacinilmaz olmasi kaluyla)
belirtmektedir. Ber aci kacginilabilir bir durum ise, o zaman acigh can nedenin
ortadan kaldirilmasi gerekir (Karahan ve Sgedg 2004: 147). Cunku gereksiz yere
acl cekmek kahramanca gilemazasistce bir tutumdur. Ote yandangex Kisi aci
cekmesine neden olan durumuggéremiyorsa, buna kam tutumunu belirleyebilir
(Frankl, 2009: 160).

Sekil 4: Aci Zinciri

NEGATIF

7\
"~

NEGATIF

Kaynak: Barnes (2005)

Sekil 4’de acinin zincirini gosterilngiir. Siz ne kadar negatif iletici olursaniz,
dunyadaki aciy1 o kadar artirirsiniz (Barnes, 2085) insan ygaminin bir parcasidir.
Anlami olmayan aci Umitsigle surukler. Frankl insanlariiger acida anlam olgwna

ikna edilirlerse herhangi bir aciya katlanma komasu istekli olduklarini
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gOzlemlemgtir (Konvisser, 2006). Eger kacgl olmayan bir aciya kahramanca
katlanarak anlam bulursak, kendimizi gdgiririz ve butun potansiyelimize, biz

olmanin ne anlama gefiine biraz daha yakiariz (Fabry, 1982).
1.2.1.7.0zgurliik ve Sorumluluk

Herkes beden boyutunda hapseditmi psise boyutunda kullaniimaktadir, ancak ruh
boyutunda 6zgurdir. Ruh boyutunda sadece var olraga, zamanda ki kendi
varhgina etki edebilir. Sadece nasil bir insan @lahwa dgil, ayni zamanda nasil bir
insan olabilecgine de karar verir (Barnes, 2005)nsanglu dezistiremeyecgi

durumlara kag tutum belirlemek icin her kolda 6zgurduir (Rice, 2005).

Sekil 5: Kisi Kaderine Karsi Takindigl Tavri Segcme Ozglrligiine Sahiptir

KADER KSISEL OZGURLUK
ALANI ALANI

BURADA SEGM * * *
YAPMAK MUMKUN * *

DEGILDIR. AR AR
——

SECME iMKANI

BIREYSEL DURUM
Kaynak: Barnes (2005)

Sekil 5'de bilin¢li oldusumuz ve ruhsal boyutumuz engellenngedlirece, se¢cme
Ozgurligine sahip oldgumuz gorulir. Kaderimizi segmgansina sahip @diz ancak
kaderimize kayn takindgimiz tavri se¢gme Ozgugine sahibiz.Sekildeki kuguk
yildizlar sit gérinmelerine rgmen @it degildir. Farklihk anlamliliklarindadir. Her
durumda mutlaka birisi en anlamli olandir. Birinectigimizde o gerceklgr ve

digerlerini kaybederiz (Barnes, 2005).

Frankl'a gore, 6zgur ve bilin¢gli olmak sorumlu olkta: yasamak icin kendi

yasamindan ve b&alarinin ygamindan sorumlu olmak (Marshall, 2009). Her insan
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yasam tarafindan sorgulanir ve sorumlu olarakayaa kagilik verir. Bu nedenle
Logoterapi insan varofunun 6zind sorumlulukta gérmektefkirankl, 2009: 123)

1.2.1.8.A1n Niyet (Hyper-Intention)

Asirt niyet, Frankl'in bir seyi airl istemenin, bir seye ulamaya airi c¢aba
gostermenin, istenilegeye ulgiimasini engellemesi olgusunu anlatmak igin kullgnd
terimdir. Orngin Kisinin kendisini uyumaya zorlamasi uykusunu kackekemenin
duzgiun kongma cabasi daha fazla kekelemesine yol acar (BU2zd3: 96). Air
niyet, nevrotik bireylerde sik sik gozlenen “bekisal kaygl” durumunu b#angic
noktasi olarak ele almaktadir (Karahan ve Sgaidp 2004:147). Birey zevki amag
edindik¢e, amaci kaybeder. Bir insan mutlu olmak e kadar ¢ok grasirsa, mutsuz
olma olasilgl da o kadar yukselecektir. Burada mutluluk bir ninia da sonug
olmamalidir. Mutluluk amac yapiiginda yok edilmj olacaktir ya da ulamasi
imkansiz duruma gelecektir (Frankl, 1988). Mutfitduhedefleyemezsiniz. Mutluluk

sizi sglikh kilan ¢abalarinizin “yan etkisi”dir (Barne2005).
1.2.1.9.A1n Distinme (Hyper-reflection)

Bir seyi airi disinmenin, birseyin olmasindan sa&ri korkmanin, korkulanseyin
olmasina yol agmasi olgusunu anlatmak icin kullanterimdir. Erken b@lmaktan
korkan erkgin erken bealmasi, terlemekten korkanskiin daha fazla terlemesi,
kekelemekten korkan $nin daha fazla kekelemesi buna birka¢ Ornektir d&u
2003). An disinme (Hyperreflection) sar1 dikkat anlamina gelir. Kendgindenlik
ve etkinlik, gger cok fazla dikkatin hedefi yapilirsa engellelir. kirkayak hikayesini
distnelim. Kirkay&in dismani kendisine hangi sirayla ayaklarini hareketdegtni
sormu. Bu sorudan sonra kirkayak sorunun cevabigiidiirken sadece adim atmaya
odaklanmg ve adim sirasini katirarak yuriyemez olmu Sonug¢ olarak aclktan
0lmis. Bu hikayeye gore kirkayak olimcigia disinceden 6ldu denebilir (Frankl,
1988). Damganlar dargma odasina girmeden Once ya gercekten hasta otduyida
sadece hasta olduklarini hayal ettikleri ya da icitetecede hasta olup olmadiklari
konusunda bir dereceye kadafiradistindikleri icin muzdariptirler. Dgiincelerini
mesgul eden kendi problemleriyle sarlar. Bu bglamda onlarin problemlilik
durumlari problemlerinin ne kadar gercek @duarafindan dg&l de ne kadar tedirgin
bir sekilde problemleri Gzerinde diindtkleri tarafindan belirlenir (Lukas, 1986).
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1.2.1.10.Kendini Ama (Self-tanscendence)

Kendini ama Viktor Frankl'ln anlam sorusuna yaklainin en blytk 6zefidir.
Kendini gma insanin bencillini asmasi, insan dinda ve “Ustinde” bigeye ya da
birine yonelme ist&ni yansitmaktadir (Yalom, 2001: 688-692). Kendini
gerceklgtirme denersey, kendini @amanin niyetlenmeyen bir sonucudur; bunu niyetin
hedefi kilmak yikici, kendi amacini baltalayicidinsan sadece varglundaki bu
kendini gmayi gerceklgirdigi zaman gercekten insan ya da gercek Rgenli
olmaktadir. Bunu kendini, kendi begihi gtncellgtirmeyi distnerek dgil, kendini
unutarak, kendini vererek, kendini gérmeyerek wamya odaklgarak gerceklgirir
(Frankl, 1999: 31-32).

Frankl (1959)'a gére kendini gerceklieme bir etkidir ve istgin nesnesi d&ldir. Bu
olguda goruindr olarsey, kendini amanin (self-transcendence) insan vagohun
temel Ozelliklerinden birisi oldtuna iliskin temel antropolojik gercektir. Yalnizca
insan ben-merkezci ¢ikar ve ilgilerinden kurtulmalaminda kendisinden feragat
ederse, otantik bir varagjuarzi kazanacaktir (Frankl, 1959).sRalari icin birseyler
yaparak insanlar kendilerine daha ¢ok yardim edeBa terapttik olarak dnemlidir
¢cunkl bu insanlara iglup hissettikleri alanda yardim @ar. Sadece bir alkolik kendi
yasadiklariyla dger alkoliklere 6rnek olabilir; sadece gammg bir kimse dger
bosananlara yardimci olabilir; sadece tekerlekli s&ye&ullanmak zorunda olan bir

kimse benzegartlarda olan bgalarina yardimci olabilir (Rice, 2005).
1.2.1.11.Kendinden Uzaklgma (Self-distancing)

Cogu durumlarda, ilk adim belirti ve problemlerden aol kendinden uzakgenaktir.
Bir kere kendinden uzaldma baarili olur olmaz, daganlarin durumlarini
degsistirmelerine yardim etmek mimkdnddr. Bunun mimkimmadgl ya da
istenmedii yerde ¢imdiki durumu kotinin iyisi oldgundan dolayr), kendi
tutumlarini d@istirebilirler. Bu, kendilerini anlamsizlik tutumundauzaklgtirmak
icin, danganlara anlamsizlin arkasindaki anlami gérmelerine ya da bir gorexdpa

amacin anlamini bulmalarinda yardimci olarajabdabilir (Rice, 2005).

Kendinden uzakkmanin merkezi hastalarin daha 6nce éaneye castiklarn korku

dolu semptomlarin ortaya ciktiklarinda dikkatle igem isa edilmesi durumudur.
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Kendinden uzakkma anlam bulmak icin kendimizin 6tesine galbiliyor olmamizla
ilgilidir. Kendinden uzaklgma hastalara rahatlamalarinda yardim edilerek, 0z-

duzenleme ve rahatlama tekniklegreétilerek baarilir (Marshall, 2009).
1.2.2.Temel Varsayimlar (Basic Assumption)

Bir terapi metodu olarak Logoterapisgan felsefesine dayanir ve temel varsayimlari
Ozgur irade sistemi ve hayatin anlamidir (Fran8§9). Varsayimlari kisaca agiklamak
gerekirse, her bir insaglunun gsiz durumlar pgnde kagan, anlam bulma 6zlemi
duyan, yaamin ve 6zel durumlarin isteklerine tepki verme@eher anin anlamini
bulmada 6zgur olan, soma, gsive nodsun birkgminden olgan biricik bir varlik
oldugu soylenebilir (Rice, 2005).

Bu varsayimlardan herhangi biri engellenir, bdstiya da gérmezden gelinirse
sonucunda bir i¢sel Bk duygusu olan varoksal bgluk acga cikar. Hayat

anlamsiz, ygamaya dgmez,supheyle dolu ve hatta umutsuz gortnir (Rice, 2005).

1.2.3.Logoterapinin temelilkeleri (Basic Tenants/Tenets)

. Yasam en kot olanlar dahil tigartlar altinda bile bir anlama sahiptir.
. Yasamak i¢in temel motivasyonumuz anlam bulma isterndini
. En azindan kacginilmaz olan bir aci gamda takindgimiz tavir ile

yaptiklarimiz ve deneyimlediklerimizde anlam bulézirligiine sahibiz.

. Logoterapide insanin beden (soma), zihin(mind) wé (nods) boyutu
birlestirilmi stir. Bir insani, dayaniklilik ve ghgin temeli olan insan ruhunu g6z ardi
ederek ne anlayabiliriz ne de onasgmindaki problemlerini ¢6zmesinde yardimci

olabiliriz.

. Ruhumuz sglik merkezimizdir. Bu merkez bizim anlam bulma mimizi,
amagclarimizi, (igguduniin 6tesinde) secme, (cirggellbtesinde) sevme, hayal etme,
soyut dgunme, artistik yaraticilik, dinsel inang, kendingsik ve kendini ama

kapasitemizi icerir.

. Logoterapi anlam arayni insan varginin temeli olarak gordar.
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. Kaoslar, haksizlik ve sikintilaragrmen ygaamimizdaki anlami yaratan bizim

icimizdeki istektir.

. Logoterapi bizi ygamdaki anlam araynin zenginlik, hedonizm, materyalizm
engellemesine ve gelenekselgdderin parcalanmasina karuyarir. Bu engeller
anlamin i¢csel bguk, siphe, engellenme, Gzlntl ve nevroz ile sonuclanmaaseden

olabilir.

. Logoterapi dikkatleri ahlaki- dinsel bir yaklanla desil ancak sgligin kayna

olarak yeniderinsan ruhuna ceker.

. Logoterapi ysamimizin kalitesine, hedeflerimize, ideallerimizee v

potansiyelimize odakiar.

. Logoterapi bizim kendi yamimizin kontrolini $gayabilme yetengmizi

merkez alir (Barnes, 2005).
1.2.4insan dgasina baks

Frankl’a insanin tanimi soruldunda verdii cevap ‘insanglu ileride ne olacaina
karar verme Ozgurfiuine sahip olan bir varliktir.” olngtur. Frankliyan Psikolojide
insan ruhsal bir varliktir ve Ustlunlik yetgmee sahiptir. Frankliyan psikolojinin
icerigine gore k§ili gimizi deneyim dgil kararlarimiz belirler (Barnes, 2005). Her
turld kisittama altinda bile kaderimizin kurbanigtieefendisi olabiliriz. Verdgimiz
kararlar hayat karsindaki konumumuzu belirler (Barnes, 1994).
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Sekil 6: insanglunun Diinya ile iletisim Alani

- > INSANOGLU : >
DUNYADAN BIREY TARAFINDAN
ALINAN DUNYAYA
HERSEYLER N KAZANDIRILANLAR
TOPLAMI l l

DENEYiIM KARAR: DUNYAYA
NE KATACAGINA K iSi
KARAR VERR
NEGATIF |:| NEGATIF
NEGATIF I:I POZTIF
POZITIF I:I NEGATIF
POZITIF POZITIF R

Kaynak: Barnes (2005)

Freud’a gore insargunun temel durtist tatminken, Adler'e gore guctifikik)’tur.
Frankl bu iki temel dirtiden daha fazayin var oldgunu savunmgtur. NoGs
boyutumuz vicdanimiz, yaratiggimiz, cevap verme, secme, olaylari objektif olarak
deserlendirmek icin kendinden uzaktaa 6zgurlguni icerir. Ayni zamanda ruh

zaman hissine sahip olma anlamina gelen zamanwomiemni anlamamizi ghar
(Barnes, 2005).

Sekil 7. Akil, Beden, Ruh B&lantisi

AKIL
£ £
> >
z z
= =
L L
@) BEDEN @)
Z Z

Kaynak: Barnes (2005)
Logoterapi, birey tarafindan gelecekte yerine getek olan anlam Gzerinde

odaklanmaktadir. Ozgiirlik, sorumluluk ve sevgi Liegapinin (zerinde durgu ve
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bireye yikledgi degerler arasinda yer almaktadinsani kurtaran ve yaralarini saran
tek sey sevgidirinsan 6zgiirdir, kendi segimine dayali olarak kahuly reddedebilir.

Logoterapide insan olmak sorumlu olmak demektir@kan ve Sard@n, 2004: 142).

Logoterapi bireysel sorumluluk ggimidir. O sorunlarimiz i¢in yalnizca
ebeveynlerimizi, toplumu ya da kurumlarimizi sugdgmcaktir. Her insan, birey
olarak, Ozgurdur ve ger bu dinyada devam ederse hayatin isteklerine ajrev
verebilir’ dizeydedir (Fabry, 1982).

Insan dgasi icin, sadece, Frankl tarafindan sikca belitildiman sair Goethe'den
alinti yapilabilir: “Eger biz bir kiiye olduzu gibi davranirsak onu daha kotgilariz;
Eger bir kisiye olabilecgi gibi davranirsak, onun potansiyeline yakiesina yardim
ederiz.” insangluna @itilebilir hayvanlar ya da yonetilebilir makinelegibi
davranildik¢ca onlari hayvan ve makinelere ddimiiriz. Eer onlarin insan ruhunun
kaynaklarinin farkina varmalarini @arsak, onlara kendilerini gercek insanliklarina
yukseltmeleri icin yardim ederiz (Fabry, 1982).

1.2.5.Terapttik Sureg

Logoterapi 6zellikle varoksal engelleme, i¢csel Blok ve psikolojik kbkenli kompleks
ve gecmgten kaynaklanan travmalarinda gdede suana ait dger ve vicdan
catsmalarinda uygulanabilir. Logoterapi gganin bize mutlulgu desil, anlami
verdigine dikkat ceker. Ya da daha acik ifade edecek salkyr ygam bize
hayatlarimizda anlamli bigeyler yapma imkanini sunar. Anlam ne bir terapastdg
bagka biri tarafindan verilebilir ne de 6yle birdemébortaya cikar. Biz anlami yalnizca
dakika dakika kazanir ve $federiz. Frankl'a gore bize ne olglundan ¢cok onemli
olaylara bizim nasil tepki vergimiz 6nem tgkil etmektedir. Logoterapi insanlara ne
olabilecekleri ve ygam boyutundaki yerleri ile ilgili kendilerini anlaatarina yardimci
olmaktadir (Barnes, 2005).

Logoterapide amag insanlarin kendi sorumluluklariiizgurliklerinin ve ruhlarinin
kaynainin farkina varmalarina yardimci olmaktir (Ric€)023). Terapi slrecinde
problemli bireyin kendi varoks sorumlulgunun tam olarak farkina varmasini
sglamaya cakir. Birey neye kafi, neden ya da kime karsorumlu oldgunu, kendisi
farkina vararak gormelidiiKarahan ve Sardg@n, 2004: 145).
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Logoterapi gecme odaklanmanin  aksine hasta tarafindan ggiede
gerceklgtirilecek anlam Uzerine odaklanir (Conant, 2004).ec@simizi
desistiremeyiz, ancak gelegenizi de etkileyen buginimizi gistirebiliriz (Rice,
2005).

Psikoterapotik dagma ti¢c @amayi icerir: tanilama, terapi ve izleme:

Tablo 2: Logoterapi'de Psikoterapttik Dansma Asamalari

Tanilama Aamasi Terapi famasi [zleme Aamasi
Terapist, hasta hakkinda miumk Terapist hastay Terapist hastay
oldugunca cok bilgi toplar. olabildigince  yardinl mimkin dan en iy
eder. derecede kamsiz
olarak taburcu etme
ister.
Arac: Soru ve cevaplar Arac: Terapinirt Arag: Kontrol ve ger

sunumu ve kabull donut.

Metotlar:  Problemin tarihgey Metotlar: Terapotil Metotlar: Kisiyle direkt

inceleme, anket formu, ghal teknikler, rehberlik ya da telefo
durumlar g0z onund( terapi planlari, somi aracilgiyla ara  sir
bulundurma, belirtileri listeleme.| bilgiler, tartsma. irtibata gegcmek

Kaynak: Lukas (1986);Meaning in Suffering”kitabindan uyarlanngtir.

Logoterapotik tedavi genellikle Lukas tarafindanitalanan 4 gamayi icerir ve her bir

asamanin kendi icinde bir amaci vardir:

1. Dustunce od&ini degistirme (De-reflection): Terapdtik aamalarin ilk amaci
hastaya kendisi ve semptomlari arasina mesafe logdea yardimci olmaktir.
Hastalarin  korkulari, gecwgij takintilar, diguk ©Ozsaygilari, glvensizlikleri,
yetersizlikleri, depresyonlari, pamlikhlar, fiziksel hastaliklari ya da duygusal

patlamalarinin kendisi/aynisi olmadiklarinin fagkwarmalarina yardim edilmelidir.

2.  Tutumlarin Degistirilmesi (Modification of Attitude): Terapinin ikinci
asamasl hastanin tutumlariniggirmeyi amaclar. Hasta semptomlarinaskarzaklik
kazanir kazanmaz, kendilerine skalarina veya y@ama yonelik sahip olduklari ger

ve tutumlari yeniden gdzden gecirmeye acik hale.gel
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3. Belirtileri Azaltma (Symptom Reduction): Dustince odgini desistirme ve
tutumlarin bigcimlendirmesinin karili sonucudur. Belirtiler ya ortadan kaybolurde
yonetilebilir hale gelir. Yeni tutumlar, hastalakadere katlanabilmeleri icin kaderi
kabul etmelerine veya kendileri icin uygun olan iyeavap stillerini kefetmelerine

yardim eder.

4. Anlama yonelim (Orientation to Meaning): Semptomlari azaltma ferih
oldugunda hastalar kendi yeni tutumlarinin pozitif véeutirici acilarini ygar. Bu
noktada yeni anlam yonelimine aciktirlar. Logotesapecinde anlam terapist ve hasta
arasindaki ortak bir ggimle kesfedilir (Marshall, 2009).

Marshall (2009)’a gore anlam ydnelimli Logoterapasdmadan olgur:

1. Baslangic Diyalogu (Initial Dialogue): Amac¢ algiyr yorumlamak ya da
desistirmek degildir, hastanin gerceldini anlamaktir. Ksinin fiziksel, duygusal,
sosyal, kilturel ve ruhsal altyapisini, mevcut dwmau ve isteklerini anlamak

amaclanir.

2. Ara Diyalog- Terapotik Diyalog (Middle Dialogue): Genellikle bir
midahaleyle bgar. Metot uygulanmaya bimadan diyalog hastayl kdesaca sey
icin hazirlar. Diyalog, spesifik Logoterapttik tekierin (Paradoksik niyet gibi)
uygulanmasiyla ya da Logoterapi Oykiisuniin (Hikagenbol, metafor kullanimi gibi)
kapsaminda anlamli olani gaigikarmak i¢cin devam eder.

3. Son diyalog (Closing Dialogue): Amaglar gdzden gecirilir ve terapide
basarilanlar 6zetlenir, hasta terapistten daha azeHlestarak ygadigl cevreye
donmeye hazirlanir. Bu ana kadar hasta zaten pnidligle baa cikma ve

semptomlari azaltmada birgaauya ulamistir.

4. lIzleme Diyalogu (Follow-up Dialogue): Terapistin hastaya hala destek

olabilecgi bir noktada durdgunu gostermesi acisindan énemlidir.(Marshall, 2009)
1.2.6.Terapotik teknikler

Insan ruhunun kaynaklari Logoterapi’nin iki spesifietodunda kullanilir: paradoksik
niyet (kendinden uzak§ma kayngini kullanmak), dgiince odagini desistirme
(kendini gama kayn@ini kullanmak). Her ikisi de literatirde pek cok fale
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tanimlanmgtir ve her ikisi de bireyin kendisi tarafindan rsteeyen davragi
kaliplarini dgistirerek kirmaktansa, bireye bunu gostererek kinaddi icin kullanilir
(Rice, 2005).

1.2.6.1Paradoksik (Cekik) Niyet (Paradoxical Intention) Tekryi:

Logoterapi ya da Varolsal Analiz cercevesinde bir teknik obsesif-komguls fobi
durumlarini ele almak icin gstirilmistir. Paradoksik Niyet olarak adlandirilan bu
yontem anksiyeteler ve kompuilsiyonlarin yikselmasmdolay! onlardan kagcmaya ya
da save@maya cakmaktan kaynaklanan fobiler ve obsesif-kompulsif noglardaki

hastalik sebebinin belli bir miktarinin gercgktie dayanir (Frankl, 1967).

Frankl, paradoksik niyeti 1929'dan beri kullanmaktaAncak bu tekrin terimsel
tanimini 1939'da yayinlagtir. Daha sonra bu teknik ggirilerek bir metodolojiye
donistrdlmis ve Logoterapi sistemiyle butlnteilerek bu tekngin birgcok durumda
kisa sureli bir tedavi oldiu anlgilimistir (Frankl, 1999: 112-113).

Paradoksik niyet hastanin ¢ok korgtuseyin olmasini istemesi ya da yapmasi igin
cesaretlendirilmesi surecidir (Frankl, 1978 adimi suresince, Paradoksik niyegeti
davrangcl tekniklerle benzerdir: hastalarin, glodan korktuklariseye niyetlenerek,
korkularindan kaginmamalarina, onlarla ygmielerine yardim etmeyi amaglar
(Marshall, 2009).

Davrangcl bir strateji olarak Logoterapide kullanilan pdoksik niyet tekrii tipik
olarak terapist tarafindan sempatik sinir sistemifaaliyetiyle alakali, genellikle
toplumsal bglamda bir problem yayan bir bireye sunulur (Ascher, 2002). Otonom
sinir sistemimiz Uzerinde istemli kontrole sahipnadgimiz icin hasta dgal olarak
kizarmak icin cabaladikca kizaramayacaktigi Kitumunu semptomdan korkmaktan
onu sevmeye dgu deistirdiginde, kendini komik durumda bulacaktir.
Semptomlarinin guling olduklarini hissedecek veamnlgilmeye bgayacaktir.

Boylece ki, kendisi ve nevrozu arasina mesafe koyacaktan(idr 1967).

Fobik hastalarla Paradoksik niyet tipik olarak kienén uzaklgma (self-detachment)
ile baglar (Wong, 2002). Kendinden uzakitaa yikici davrari kaliplarini kirmak icin
paradoksik niyetin temelidir (Fabry, 1982).
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Paradoksik niyet uygulanginda ne olur? Hastayi ¢ok korktw bir seyi yapmaya ya
da olmasini istemeye cesaretlendirmek niyetinriersionmeye neden olur. Patojenik
korku paradoksik dilekle yer datirir. Bu teknigin terapdotik etkililigini anlamak icin
“beklentisel kaygl” adi verilen fenomeni gdinmeliyiz. Bu, hastanin korkulan
durumun yinelemesinin korku dolu bir bekiggi tepki gbstermesi anlamina gelir.
Oysaki korku tam olarak #nin korktugu seyin olmasina yol agmag#mindedir ve
bdylece beklentisel kaygi afwrur. Béylece bir kisir déngt kurulur. Bir semptdoin
fobiye yol acar ve fobi semptoma neden olur. Sempto yinelenmesi fobiyi
guclendirir/ pekgtirir. Hasta bir kozaya yakalanir. Geri donut nmakanasi kurulms
olur (Frankl, 1988).

Sekil 8: Beklentisel Kaygi Kisir Dénguisu

/ YARATN

BASKI KART BASKI

ARTIRIR

Kaynak: Frankl (15\ /

Paradoksik niyet bu korku dongisuni danlarin kendi davragiarina mizah ile

kendilerinden bir adim uzaktan bakmalarini ve séworaulan durumla mizahi abartma
ile yuzlesmelerini sglayarak kirar (Rice, 2005). Mizah ve abartma bunigk
kullanmada gereklidir. Képruyl gecmekten korkantdélas kesin bir niyetle bunu
yapmak ve buyuk bir kendine giivenle suyandéyi dilemesi icin cesaretlendirilir
(Lukas, 1986). Paradoksik niyetin 6zU korku veeglil birbirine zit olmasidir. Bir
seye direkt niyetlenmek korkuyu yok eder. Dilgichiz bir seyden korkamayiz ve bu
nedenden dgrudan olmasina niyetleniriz (Marshall, 2009).

51



Frankl, paradoksik niyet tekginin, her sorunun c¢6zimuinde uygun bir teknik
olmadgini, Ozellikle altta yatan beklentisel kaygili domarin tedavisinde etkili
oldugunu vurgulamaktadir (Karahan ve Satdo, 2004,s. 150).

Cssitli anksiyete bozukluklarinda Paradoksik niyet giikle su sirayi takip eder:

1. Kayginin neden olabilegealtta yatan herhangi bir tibbi nedeni goz arch@nek;
2. Perspektif kazanmak icin semptomlardan kendini lagakmak;

3. Paradoksik niyeti detayll aciklamasi ve vaka ta#gin paylallmasi;

4. Hastanin gsiz espri anlagina bgvurma yoluyla abartiingisemptomlarinsbirli gi

olusturmasi;

5. Hastalarin espri anlay tamamen aktif hale gelene kadar Terapi oturumlari

boyunca esprili formulasyonlarini canlandirma;

6. Once esprili formilasyonu ya da mevcut korku duammi pratik yapmak
(Marshall, 2009).

1.2.6.2. Dgunce Odgini Degistirme (De-reflection) Teknigi,

Duslince odgini desistirme tekngi problemi giri niyet ya da sri distince olan,
problemlerine ¢ok fazla dikkatini veren insanlamigelistiriimistir. Genel Ornekler
uykusuzluk ya da cinselslev bozuklgudur. Bu teknii kullanmadan, tibbi bir

muayene ile problemin fiziksel nedenleri olup olnga@naylanmalidir (Rice, 2005).

Logoterapide g@r disinme, diglince odgini desistirme yoluyla etkisiz hale getirilir.
Bu tekngin uygulama alanlarindan biri cinselgsikluk ya da iktidarsizlik gibi cinsel
nevrozlardir. iktidarsizlik durumunda, genellikle hasta, cinséfkiye kendisinden
istenilen bir sey gibi yaklgir. Logoterapétik bir teknik olan dince odgini
degistirme hastanin cinsel skiye atfettgi nitelige kavgma istgini kaldirmak igin
gelistirilmi stir (Frankl, 1988).

Kendini gma Logoterapttik djilnce odgini desistirme (dereflection) praginin
temelidir (Fabry, 1982). BGilince od&ini desistirme dikkati ksinin kendisinden o6te
bir amaca yoneltir. Kinin korkung¢ problemini diiinmemesini sdamak zordur.

Teknik, dangman tarafindan yaratici bir gaclamayi gerektirir ancak ¢aba harcamaya
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deserdir. Cunkl bu teknik anlam isteminin ihtiyacl@oyurma istginin tstesinden
gelebilecgi yer olan insan ruhunun anahtarini icerir (LukiZ236).

Hiper dsince darganlara aciklanir ve onlarighirligi ile onu azaltmak icin ortak bir
sekilde caba harcanir (damanla gbirligi icinde). Dangman, darganin sikinti
baslamadan 6nce yapmaktanstandigl ve yapmaya aik oldugu aktivitelerin ya da
her zaman yapmak isteyip de zamaninin olgaghylerin listesini yapmasini onerir.
Dansanlar, dikkatlerinin negatif davragan pozitif davraga ve onun
degerlendirmesine dgru distinme odginin desistirildi gi sirada, alternatifleri test
etmek icin zaman isteyebilirler. Bir test periyodan sonra, daganlar terapi icin
hazirdir, ancak terapi genelde ihtiya¢ olandan dahmn dgildir. Onlar kendilerine,
sikintinin  caresiz  kurbani olmadiklarini ve sie aktivitelerle kendilerini
asabildiklerini gosterirler. Eski haline donmeyi opén test edilny aktivitelerin birini

ya da daha fazlasini secebilirler (Rice, 2005).
Genel olarak dgiince odgini desistirme surecku basamaklardan aur:
1. Agsiri niyet ve airi distincenin koklerini argirmak;

2. Asin niyet ve air disince arasindaki Mgantlyr ve mevcut formasyonu

aciklamak;
3. Hastanin farkindatini pozitif aciya d@ru yoneltmek;
4. Anlaml aktivitelerin “alternatif bir listesini” alsturmak;

5. Hastalara @ niyetlendiklerini ya dagri distindiklerini fark ettikleri zamanlarda
alternatif listelerine bvurmalarina yardim etmek (Marshall, 2009).

1.2.6.3.Sokratik Dialog

Sokratik diyalog entelektiel bir tagtna deil, ancak hatirlayarak, hayal ederek,
deneyimler yoluyla yapilan bir goetimdir. Gsretme belirli ceitlerde deneyimler
sglayarak yapilanin aksine, ikna ederek ortaya cikniiz Sokratik diyalogdaki
ogretmen, ksinin kendi ygamidir (Rice, 2005).

Hasta olan bir birey ghkli olmay! arzular, ama aslindagh&, bir amaca yonelik bir

aractan, bgka birsey degildir. Bu durumda dnce aracin arkasindaki amaayidamak

53



zorunludur. Bu tdr bir sorgulama igin, bir tir Salik Dialog uygun bir yontem
olabilir (Frankl, 1999: 28-29).

Sokratik diyalogda terapist sorularla hastanin ranladzgurlig ve sorumlulgu

kesfetmesini kolaylatirir (Wong, 2002). Sokratik diyalogda (sorgulama)goterapist
dansanlarin kurban olduklarini iddia etmelerine izinrmemelidir. Terapistler
tercihler belirtmeli ve ruhun meydan okuyan gucinaiekete gecirmelidir. Kaliplar

yikilabilir; spesifik anlam bulunabilir. Hayat antddir (Rice, 2005).
1.2.6.4. Tutumlarin Bicimlendiriimesi (Modification of Attitudes):

Tutumlarin bicimlendirilmesi tutumlarin durumlarraéindan degil, kisi tarafindan
belirlendginin farkina variimasiyla 3éar. Bu tekngin amaci anlamin her durumda
bulunabilir oldigu gercgine dikkati cekmektir (Marshall, 2009). Davramiezistirme,
distnce odgini desistirmek degildir fakat psikolojik s&liksizliktan sglikli tutumlara
distncelerin d@rulanmasidir (Lukas, 1986). Herkes en azindan Frankinsan
Ozgurliginin sonuncusu” olarak adlandgdikisinin tutumunu segcme 6zgigine

sahiptir. En sert kallarin altinda bile, kimse bu 6zguglii alamaz (Long, 1995).

Tutumlarin bicimlendirilmesi 6zellikle nodjenik nezlarin ve kaygl tedavisinde
uygulanan bir tekniktir. Noojenik nevrozlar bir g kaybinin, dger karmaasinin ya
da vicdan karmgasinin goruldgl, desistirlemeyen durumlarda ortaya cikar.
Tutumlarin bigimlendirilmesi tekginin 6zu “Bazi durumlarin dgstirilememesine ve
anlamsiz gérinmesinegmen her durumda anlam vardir’” taniminda yatar (Nelfs
2009). Hastaya “Durumla ilgili olumlu bisey var midir?” ya da “Bu durumda

ulasabilecggin 6zgurlik nedir?” diye sorulabilir (Wong, 2002).

Tutumlarin bicimlendirilmesi siresgu sirayi izler:

1. Hastalarin mevcut durumlarinigteder ve ygadiklari acinin nedenini anlar.
2. Acinin koklerini arar ve gergekgi sinirlarinin néeeoldgunu gorir/anlar.

3. Gugla yonlerini ve olasiliklar fark eder.

4. Aclyi yukselten sgliksiz tutumu fark eder ve datirmeye calsir.

5. Bulgulari hastanin farkindg@ina getirir ve acgik¢ca bunlari tamn.
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6. Hayatin anlamhiiina inancini ve kinin limitlenmemg kisisel deserini

onaylamasina yardim eder (Marshall, 2009).
1.2.7.Terapistin Rolu

Logoterapinin d@asi terapistin rollerini betimleyerek daha iyi tafanabilir.
Logoterapistin rolleri doktor, dagman, @retmen ve dierlerini icerir. Frankl,
Logoterapisti tanimlamak icin eylemlerini bir psiladistle kagilastirarak mizah
kelimesini kullanir. Bunun yaninda Freud hastalaognut olmadiklari seyleri
anlatmalari icin bir kanepeye yatirir, oysa Logapede hasta dik bigekilde oturur,
ancak bazen duyulmasi holmayanseyleri duymak durumundadir. Logoterapi daha
az geriye donuk, ic gbzlemseldir ve daha c¢ok ggkecedaklanir. Logoterapide
hastalar sorunlariyla yuzlgilir ve hayatlarinin anlami dgultusunda tutumlari
degistirilir (Starck, 1985).

Terapistin temel gorevi dinlemektir (Marshall, 2009Terapist sadece semptomlari
azaltma gigiminde bulunmaz, ayni zamanda terapist ve hastéktbir hastanin
gecmii, nevrozlari getirmeyle gkili faktorler ve mevcut karmgalarin oldgu hayat
durumlan agisindan hastayr anlamaya sgal(Frankl, 1967). Terapist bireylerin
iclerinden neyi istediklerinin belirtilerini gérmekin dinler. Sik sik hastalarin farkinda

olmadiklari halde cevaplari bildikleri gorulir (Ric2005).

Terapist ahlak dersi vermekten ya da 6nyargl veyasanin daha onceki hareketlerini
kinadgini goésteren sorular sormaktan kacinmalidir (Mdksh2009). Terapistin
hastalarin bakini kendi Ustlerinden cekmelerine yardimci olmasregir (Yalom,
2001: 742). Logoterapistler, kendi g yargilarini bireye empoze etmeye skar
citkmakta ve bireyin neye karsorumlu oldguna kendisi karar vermesi gerejai
savunmaktadir (Karahan ve Sagdn, 2004: 145-46). Logoterapist de kendisinin

0zgur ve yaptiklarindan sorumlu elunun farkinda olmalidir (Frankl, 2005).

Dansmanlar ve terapistler bir manzara cizerek bireylébai senin hayatinin
anlamidir.” diyen ressamlar gtdirler. Bunun yerine dagmanlar darganin
vizyonunu geltiren g6z doktorlar gibi davranirlar (Barnes, 2D0Ressam bize
dunyay! kendi gordgii gibi aktarir; g6z doktoru ise dunyay! gercektdugli gibi

goérmemizi sglamaya cakir.
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Logotreapistler hastalara neden acsaghklarini sormazlar. Ancak onlara anlamin
farkina varmalarina ve @ou tavirlari segmelerine rehberlik ederler (Won§20
Logoterapist, daganin kabul edebilege dizeydeki aci deneyimini anlamla
iliskilendirmeyi dener (Barnes, 1994). #ausuz, Logoterapist hastaya anlamin ne
oldugunu styleyemez ama en azindarsayada bir anlam oldiunu, herkesin bir
anlam bulabilecgni, dahasi, ygamin her kgulda anlamini korudiunu gdsterebilir
(Frankl,1999: 38).

Terapistler bireylere temel guveni yukseltmelem igardim etmelidir. Prof. Frankl bir
bulut 6rngi kullanmistir: “Eger birey bir bulutun altinda oturursa, géingéremez,
bulutlarin gecmesi icin beklemelidir. ¢{i hala giingin orada oldguna inanmak
zorundadir. Birseyi gormemek onun var olmagianlamina gelmez. Biz bireylere,

Oyle hissetmeseler bile gtivenmeleri igin yardimediyiz.” (Barnes, 2005).
1.2.8.Dansanin Rolu

Logoterapideki hasta, yaminin anlamiyla kar karlya getirilir ve gercekte bu
anlama yonlendirilir. Hastanin bu anlamin farkirermrasini sdamak, nevrozunu
yenebilme yetisine oldukc¢a katkida bulunabilmekté@rankl, 2009: 112).

Hastanin hayatina bir anlam vermek terapistin highman gorevi dgldir. Varoluscu
olan somut anlami bulmak bizzat hastasidii. Terapist ona bu ¢abasinda yalnizca
yardim eder. Hastanin anlami bulmak zorundawlbu anlamin icat edilmesi g
kesfedilmesi demektir. Bu, bir kinin hayatinin, belirli bir anlamda, nesnel olmasi
demektir (Frankl, 1959). Herkesin hayati, anlamaipga. Keyfi olarak ksi hayatina
anlam veremez; bunun yerine bu anlam zaten kemdisadiye edilmitir (Weisskopf-
Joelson, 1980).

Logoterapi hastanin kendi sorumluluklarinin tanraktafarkina varmasini geamaya
calisir; bu nedenle kiye, neye kag, ne icin ya da kime kear sorumlu oldgunu

anlamasi secegmin birakilmasi gerekir (Conant, 2004).
Frankl Logoterapi’nin dort ¢& hastaya uygulanabilegmi soyler:

- Ruhsal nevrozlar nedeniyle aci ¢ekenler icin ltegapi 6zel bir terapi yontemidir.
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- Fobiler, obsesyon ve kompulsiyonlar, cingg¢v bozukluklari ve “airi niyet’ten
kaynaklanan gger problemler nedeniyle aci ¢ekenler icin Logotepgyadoksik niyet

ve disince odgini desistirme yoluyla uygulanabilir bir yéntemdir.

- Kacinilmaz aciyla karasanlar icin Logoterapi “Logo (anlam)- Yardim” haline

gelir.

- Genel nevrozlar nedeniyle aci ¢ekenler icin Legapi “Logo (anlam)- Eitim”dir
(Fabry, 1982).

1.2.9.Logoterapi’nin Diger Kuramlarla Kar silastiriimasi
1.2.9.1.Psikanaliz ve Logoterapi

Logoterapi hastaya kendi gsmminda anlam bulmasi icin yardim etmeyi bir gérev
saymaktadir. Logoterapi, hastanin kendi vauhun gizli logos’unun (anlaminin)
farkina varmasini ggamasi Olcusunde analitik bir surectir. Bu kadariy/bgoterapi
psikanalize benzer. Logoterapnsani, temel ilgisi sadece itkilerinin ve icgiidinar
doyumu ve gideriimesinden veya id’'in, egonun yasdaeregonun ¢aan istekleri
arasinda sadece ughaa sglamaktan ya da sadece topluma ve cevreye uyum
sgzlamaktan ve uyarlamaktan gk bir anlam bulma cabasindan gdum bir varlk

olarak gormesi 6lctsinde psikanalizden ayrilimakt@iankl, 2009: 117).

Bireysel Psikolojinin ¢ocgu ve psikanalizin torunu olan Logoterapi hasta vesiiain
temel fark Freud ve Adler gecgei odaklanirken, Logoterapinin daha ¢ok getece
anlama ulalmasina odaklanir (Wong, 2002). Logoterapi dahla gelecek tzerinde
yani hasta tarafindan gelecekte yerine getirilem@lamlar tGizerinde odalglia (Frankl,
2009: 112). Psikanalitik terapinin aksine Logoter&sa sureli terapi yontemidir
(Frankl, 1967).

Hem psikanaliz hem de davragu terapiler determinizme dayanir: insghg hepsi
bilimsel olarak kanitlanngiicsel ya da gsal etkiler, genetik ya da cevresaltlar ve
planlanmg ya da tesadufi faktorler tarafindan belirlegnalarak goralir. Frankl

kacinilmaz olan aciyla paetmede determinizmin teselli edici gucinid kullanma
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mumkin oldgunu sdyler. Frankl, insagtunun tamamen kaderin garesiz kurbani

olmadgl konusunda ikna olngtur (Lukas, 1986).

Bartos (1995), Psikanaliz ve Logoterapi ile ilgidiyle bir benzetme yapugiir: “Sert
bir rizgar (psikanaliz) eser, yolcu (6r: Sosyal ikdBirey) tzerindeki monta (bunalti)
daha siki sarilir. Sirasi gedthide gune (varolwsal-himanizm) yolcuyu aydinlatir.

Yolcu isinir ve montunu cikartir.”
1.2.9.2.Bireysel Psikoloji ve Logoterapi

Logoterapiye goére kinin kendi ygaminda bir anlam bulma arayiinsandaki temel
guduleyici guctur. Fruedcu psikanalizde merkezidnieme sahip haz ilkesine keik
icinde old@gu kadar, Adlerci psikolojinin dayang “Ustiinluk arawina” da kagithk
icinde anlam isteminden s6z edilir (Frankl, 2009).

Adler’in 6grencilerine sorumluluklarini fark ettirmek, hayattelaki anlami bulmalari
icin ortaya koydgu bireysel psikoloji Frankl'in ilgisini ¢ekrglir. Frankl daha
sonralart Adler'in dgince siteminin bir sekilde dsinda fikirler gelstirmeye
baglamistir. Adler'in genel gorglerinden ayrilgi nevrozlari yorumlama bicimiyle
olmustur. Adler, bireyler bilincaltindaki utanak istedikleri hedeflere wWlamadiklarini
hissettiklerinde nevrozun ortaya cgti ileri surmgtur. Nevrozu, bsarisizIg
gizlemek icin bir aldatmaca, duzen olarak gogtuii Adler'in bu gorgu, Frankl'in,
nevrozlarin her zaman “duzmece” karakterli olnggdayni zamanda &nin icinden

gelen bir durum olabile@e goristiyle uysmamstir (Kalmar, 1982).
1.2.9.3.Bilssel Yaklasimlar ve Logoterapi

Varoluscu ve Bilissel-davrarggl yaklgimlarin  farklarindan biri  metodolojidir.
Varolussal terapilerle ilgili pek cok edéri, tekniksel ana hatlarin terimlerinde
tanimlama eksikiinin olmasi ile ilgilidir. Bilissel davraryci terapi modelleri

geleneksel olarak son derece yapisal ve metoddagjikan iyi tanimlanngtir (Conant,

2004).

Conant (2004), Akilci Duygusal Terapi (RET) ile latgrapi arasinda benzerlikler
olduguna dikkat ceker. G varolgcu ve bilssel-davramgi teknikler simdi ve
gelecek yonelimli olma ortak g@sini paylairlar. Logoterapiyi de iceren @a
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varolussal yonelimli psikoterapi modellerisiu sekilde felsefeye dayanirken, @o
biligsel-davranyi terapiler felsefeye dayanméaa sonuca varilabilir ki Logoterapi ve
Akilct Duygusal Terapi sadece Sokratik Metottanaylnmaz, her iki modelin de
amaci daha diu, kisisel olarak anlamli inanclar tGretmek icin hastalaizerindeki
sorumlulgu yer de&istirmektir. Frankl ve Ellis’in arasindaki Bianti terapide mizahin
kullanimi ile direkt olarak gortlebilir. Her iki mahi kullanma amaciggzan durum da
hastalarin kendi derin diincelerinden geriye bir adim atmasina yardim etime#em
RET hem de Logoterapi mizah ankagdaki kendinden uzakjma d@asi icin insan

kapasitesini belirli bir bicimde kullanir (Cona2004).
1.2.9.4.Genel Bir Kasllastirma

Suan kullanimda olan ¢ ana terapi yakia arasindaki farkhlik ve benzerlikleri
Ozetlersek: psikanaliz gecgei davrary terapisisimdiye, himanistik ve varofgu
terapi gelecek, amac¢ ve hedeflere odaklaPsikanalizde, davraniacgiklanmg ve
savunulmgtur (yetsme tarzinin sonuglari, erken cocukimun etkisi). Davragi
terapisinde, davragilyargilanmaz fakat istenmeyen davesam istenen davragiarla
degistirilir. Varoluscu terapide, davrapudansanin sorumlulgudur. Bununla birlikte,
Logoterapide daganlarin sectikleri alternatifler daanlarin sorumlulgudur.
Psikanalizde, belirtiler nedenleri bilince getirgochde ortadan yok olacaktir. Davrani
terapisinde, dagan yeniden gitildiginde Dbelirtiler kaybolacaktir. Logoterapi de,
dansan belirtilerinden uzaklik kazarg ve 6zgurlEglin onlar dgistirdigini
gordigiinde kaybolacaktir. Psikanaliz ve davsatarapisinde, amac bir tedavidir ve
terapist ana yuku $a, dolayisi ile ballik tesvik edilir. Logoterapi de, amag¢ gelecek
krizlerde korumayi gugclendirecek bir hayat felsefémsererek krizi 6nlemedir ve

dansanlar kendi ygamlarinin sorumluluklarini almayggenir (Rice, 2005).
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BOLUM 2: YAPILAN ARA STIRMALAR VE iLGIiLILITERATUR

2.1.1. Sosyal Fobi Vaka Ornekleri
“Bagimsizlga damgasini vuragey nedir?
Insanin artik kendinden utanmiyor olmasi”
Nietzsche

17 yainda genc¢ bir kiz yadigi problemlerden birinisdyle tanimhiyor: * ... Yazih
notlarindan iyi aliyorum... Parmami kaldirdgimda yanlg cevap veririm... Herkesin
kargisinda komik duruma gérim, rezil olurum... Bu ylizden higbir zaman parmak
kaldirmiyorum. Arka sirada oturuyorum..gfeétmen birini kaldiracginda yerden bir
sey aliyor gibi yapiyorum ya da 6ndeki arkagaarkasina saklanmaya calyorum.”
(Inan, 2009: 14).

20 ygInda universite grencisi: “... Simdiye kadar bunu yendim ama artik olmuyor.
Toplum icinde kongamiyorum. Cok heyecanlaniyorum. Yuzim Kkizariywiydrum.

Rezil olmaktan ¢ok korkuyorum.n@n, 2009: 14).

15 yginda lise @rencisi genc bir kiz ise durumgbyle anlatiyor: “... Yolda tek
basima yurdyemiyorum, kolumu nasil sallaygeal bilemiyorum. Yanimda biri
oldugunda konguyorum problem olmuyor. Tek oglumda herkes bana bakacak rezil
olacagim gibi hissediyorum. Tabi gébilirim de bu daha kotl bir durum. farida
yemek yiyemem. Her tarafima dokerim, herkes barkarbaRezil olurum.” {nan,
2009: 14).

19 yainda, Universiteye hazirlanan genc bir kizin annésari ¢iktiginda kizinin hic
telefonlara bakmamasindan, evde de telefonlari &gasandan ve sipayi
verememesinden yakiniyor. Bu duruma geng¢ kizinbceVBelefonu agarsam sesim
kotu cikar, kongamam. Dgerleri rahatsiz olur. Bana harirlar. Ne diyecgimi

bilemem, rezil olurum, utanirnm.” oluyofrian, 2009: 14).

Dangan S. R., y@adigl sikintilari séyle anlatmaktadir: “Yaklgk bir yildir gtinlerim
evde geciyor. Barlya hem maddi sebeplerden dolayr hem dea atangaclgimdan

dolay! ¢ikamiyorum. Genellikle internette zamanirgggum. /nternette insanlarla
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konwurken bir kaygi ygamiyorum. Kgke gercek ygmda insanlarla ilegim
kurmada da byekilde kayg! ygamasam. Evde oturmaktan ¢ok silgih icin iki kez
bir dershanede calmak Uzere si gorismesine gittim. Her iki gogimede de cok
cekinerek girddim dershanede dershane mudirleriyle kamken o kadar kizardim,
terledim ve soyleyeceklerimi birbirine kgrrdim ki adamlarin bana aciyarak
bakglar hala gozlerimin 6ntinden gitmiyor. Beni aray&taini soylediler ancak
aramadilar, ben olsam ben de aramazdim. Cok zaballdurumdaydim... Mimkin
oldugunca dsari ¢citkmamaya cadilyorum, mutlu insanlari gérmeye dayanamiyorum.
Zorunlu olarak dgan c¢iktigimda ise hizli adimlarla ve gozlerim yerdami halledip
hemen eve donuyorum. Yolda tanidik birisini g@gttide tanimamazliktan geliyorum
ya da hemen yolumu getiriyorum. En acisi 26 yandayim ve sanki hic mutluluk
yasamamy gibiyim. Hayatimin geri kalaninin da kyekilde geceqg korkusu beni
bitiriyor. Ben de déer insanlar gibi mutlu olmak, gulmek, kendimi ifadémek

istiyorum.”(Dogan ve Sapmaz, 2009: 427-28).

Yuz kizarma sorunum vardi ve toplum icinde gloho tim durumlarda @r derecede
sikilgan oluyordum. Aptal ve salak ofdumu digliinerek herkesin bana bagtni
saniyordum. Bir sohbete katilmak icin eldeki tinanaklarimi inceden inceye
zihnimden geciriyordum. Bununla birlikte g0 zaman soyleyegen hicbir sey
olmadan orada 0Oylece oturuyor ve fazla dikkat cedenenasil buradan kurtulurumun
hesabini yapiyordum. Hatta bundan sonra tghrdi biriyle kagilasma tehlikesi
ylzunden super marketlerden bile kacggnth bir evreye kadar geldim (Sheehan,
1999).

Mary 35 yainda, evli, Kafkasyali, &alarinin 6niinde yazi yazma, yerindeki bire
bir durumlarda ve doktora gitme durumlarindaki plame kaygsikayetleri icin tedavi
goren bir bayandir. Bu durumlarda, kaygi belirtilein ortaya ¢ikacgindan ve rezil
olup, guling duruma décezinden korkuyor. Bu korku ylUzunden, uzun yillardir b
durumlardan kaginmiya da buyuk bir kaygiyla onlara katlangtar. Mary Sosyal Fobi
tanisi almy ve 31 oturumdan ojan bireysel bilgsel davrangci terapi gérmigtir.
Tedavi 0z izleme, hjsel yeniden yapilandirma, kas getme ve nefes alma
egzersizlerinden ojunaktadir. Sonlandirmada, Mary artik Sosyal Fobitdkerini bir

arada ygaamayan bir dizeye gelynve digiik 6znel kaygl deneyimi, azalan kaginma ve
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azalan kaygi- fizyoloji ijikisini iceren ¢gu alanlarda gelsim gostermgtir (Feeney,
2004).

2.1.2. Sosyal Fobi ildlgili Yapilan Ara stirmalar

Sosyal Fobi konusunda yayinlanan 6nemli birsgai 1901 yilinda Fransiz psikiyatrist
Paul Hartenberg tarafindan yapitm. Hartenberg'in anlayn sasirtict bir sekilde
bozukligun modern kavramina benzemektedir. Hartenberg'tnuldakla ilgili tanimi
DSM-IV'deki Sosyal Fobi dlcitlerine oldukca yakiir gekilde kagilik gelmektedir.
Ornezin Hartenberg sosyal fobik bireylerin gercek binlteenin olmadgi durumlarda
sikilgan ve kaygili hissettiklerinin ve bu duygutarsadece B&alarinin varlginda
ortaya ciktginin farkina varmgtir. Hartenberg, sosyal fobik insanlarin sosyal aan
durumlarda oldukca cesur olabildiklerini tespit exkesosyal korkuyla d@er korkulari
birbirinden acikca ayirmgtir. Ayrica, Hartenberg buyuk titizlikle, aniden skeyan
kayginin tipik Dbelirtilerini de tanimlargtir. Hartenberg Sosyal Fobiye kgel
davrangci perspektiften yakkmistir (Fairbrother, 2002).

Amaci poliklinige bgvuran hastalarda Sosyal Fobinin v@arlisosyo-demografik ve
klinik dzelliklerini incelemek ve dier ruhsal hastaliklarla birlikteini arastirmak olan
bir calsmanin bulgularina gére; hastalarin 82'sinde (%42uhisal bir hastalikla
birlikte Sosyal Fobi tespit edilstir. Erkek psikiyatrik hastalarda (%54,7) SosyabFo
birlikteligi sikligi kadinlardan (%34,2) yuksek bulungtwr. 15- 23 ya grubunda
Sosyal Fobi birliktelgi %44,3 iken 44 ygave yukarisinda bu oran %34,5 idi. Orta ve
yuksek @renim gorenlerde Sosyal Fobi birliktgli okuryazar olmayan ve ilkokul
mezunu olanlara gére anlamli derecede ylksek bulgtam Bekar hastalarda Sosyal
Fobi birlikteligi sikligi evlilerden yuksek bulunmgtur. Hastalarin %24,7’sinde tek bir
fobik durum bulunurken, %33,3’Unde iki, %42'sinde Ui¢ ve daha fazla fobik durum
tespit edilmgtir. Sosyal Fobi ile birliktelik gdsteren psikiydrhastaliklarin orani
depresif bozukluklarda %35,4izofreni vb. psikozlarda %11, OKB’ de %11, yaygin
anksiyete bozukigunda %8.5, alkol kullanim bozukluklarinda ise %&d@&syal Fobi
ile birliktelik gostermektedir (Turan ve gi 2000: 172-173).

Psikometrik o6lcimler acisindan yapilan stastirmada Sosyal Fobi hastalarinin
sazlikli kontrollere gbre daha fazla depresyon, anégy aleksitimi ve umutsuzluk
duzeyleri gostergd bulunmutur. Aleksitimi kesim puani olarak 11 alighda (>11)
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24 Sosyal Fobi hastasinin 14'0 (%58) ve Zdikla kontrolin 7'si (%29) aleksitimik
olarak dgerlendirilmistir. Aradaki fark istatistik olarak anlamhdir. Be®epresyon
Olgegi'nin  6zkiyim disiincesini  argliran maddesi acisindan  bir kdastirma
yapildginda, Sosyal Fobi hastalarinda intihasitticesinin sgikli kontrollere gore
anlaml ol¢tde yuksek olgu bulunmytur (Solmaz ve ¢i., 2000: 237-238).

Isvec'te 2,218 grenciden olgan bir drneklemle Sosyal Fobinin getie riskinin
oldugu ergen @renciler tzerinde Sosyal Fobinin yayggnhi ve cinsiyete gore
farkliigini test etmek amaciyla gerceglglen bir argtirma sonucglarina gore,
orneklem grubundaki lise géencilerinin %4,4 oraninda géencinin Sosyal Fobi
yasadgl bulunmuytur. Cinsiyete gore dalimina bakildginda %6,6 oraninda kizlarin,
%1,8 oraninda erkeklerin Sosyal Fobiye sahip olaulkgoralmigtir. Sosyal Fobinin
en alt seviyesinde, belirtilen en az bir sosyaluduikorkusu toplam grubun %13,8’i
tarafindan belirtilmgtir. “Sinif karisinda kongmak”, ve “tanimadii bir kisiyle
telefonda kongmak” en cok korkulan durumlardir. Sosyal Fobi gnuba, %91,4
oraninda @renci sosyal korku nedeniyle okul alaninda akséikoldusunu
bildirmistir (Gren-Landell ve d@., 2009). Yineisvec'te yapilan k&a bir aratirma
bulgularina gore, toplum genelinde %215,6 oraninduran sosyal kaygi dizeyi,
Universite @rencileri arasinda %16,1 bulungtur. Universitelerin  pedagoji
programlarinda @tim goren @rencilerde bu oran dahadiktur (Tillfors ve Furmark,
2007).

Ergenlerde sosyal kayginin gatsel psikopatolojisini agtiran bir calgmada 770
katihmcinin biyolojik aileleriyle gorgillerek tanilayici bilgiler elde edilstir.
Cocuklarin negatif etki, cekingenlik, ayrilma anjtesi ve kronik c¢ocukluk
hastaliklari gibi 6zellikleriyle birlikte ebeveymla majér depresyon, panik bozufglu
ve agorafobi vb. 6zelikleri gibi potansiyel risktérleri dezerlendirilmistir. Ergenlerin
sosyal kaygilari liseggimleri suresince birgok kez dlculrgtiir. Bulgular sosyal kayg!
belirtilerinin sire boyunca sabit kagani gostermgtir. Ebeveynlerin belirttikleri
olumsuz cocukluk etkisi, cekingenlik, kronik cocukl hastaliklari ile ebeveynsel
panik bozuklgu ve agorafobi ergen sosyal kaygisiylagkili bulunmustur. Sosyal
kaygl tahmininde, ebeveynlerin bildirdikleri ¢cocukl ¢ekingenligi ile cinsiyet ve

cocukluk cekingentii ile kronik hastaliklar arasinda etkiien gozlenmgtir. Erkeklere
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oranla kadinlarda c¢ocukluk cekingeliergen sosyal kaygisinin daha guclu bir
habercisidir (Hayward ve gli, 2008).

Turk ve arkadglari (1998) Sosyal Fobide gorilen, korkungitdeti, korkulan
durumlar ve gik eden hastaliklar gibi demografik 6zelliklerdeknuhtemel
farkliliklar1 incelemitir. Arastirma bulgularina gére bayanlar, dafiddetli korkulara
sahiptir. Bayanlar otorite k@sinda kongmaktan, dinleyiciler karsinda kongma
yapmaktan/performans sergilemekten, goézlenirkemsmaktan, bgkalarinin oldgu
odaya girmekten, dikkat merkezi olmaktan, bir toplda kongmaktan, cok iyi
tanimadgl kisilerle ayni fikirde olmadiini, onlari onaylamagdini ifade etmekten, bir
gruba rapor vermekten ve parti vermekten erkekbeamla dnemli 6lctide daha buyuk
korku yaadiklarini belirtmglerdir. Erkekler umumi tuvaletleri kullanma ve bir
magazaya Urinu geri iade etme konusunda bayanlaralaoaha blyuk korku
yasadiklarini ifade etmglerdir (Turk ve dg., 1998).

Cocuyzun Sosyal Fobik davragtari ile annesinin Sosyal Fobisi arasindaki muhteme
bir iliskinin varhgini argtirmayr amaclayan bir ¢catmanin bulgularina gére Sosyal
Fobik cocuklarin annelerinin %23’0 Sosyal Fobi samlmstir. Sosyal Fobi tanisi alan
cocuklarin 14 (%46)unun erkek, 16 (%54)'sinin kidugu bulunmytur (Oztiirk ve
dig., 2005).

Stednitz ve Epkins (2006)in 102 anne-kizla gérek (a) kizlarin depresif
semptomlarini belirledikten sonra kizlarin sosyakcdsi ve yalnizlik dizeylerinin
sosyal kaygilariyla alakall olup olm&ci ve (b) annelerin sosyallevlerinin (sosyal
kaygi, sosyal beceri ve yanlzlk) kizlarin soskalgilariyla alakall olup olmagini
belirlemeyi amaclayan bir cainanin bulgularséyledir: annelerin sosyatlevlilikleri
kizlarin sosyal kaygilari konusunda 6nemli bir gelbéarak gosterilngtir. Sonuclar
annelerin yalnizlik ve negatif al@ilme korkularinin kizlarin sosyal kaygi
duzeyleriyle 6nemli derecede ilgili oldunu go6stermstir. Ayrica kizlarin sosyal
becerileri, sosyal kaygilarina kiyasla 6nemli dedecdepresif semptomlariyla alakal
oldugunu gostermsiir. Yalnizhk dizeyinin yiksek$iinin yuksek sosyal kaygiyla
baglantili oldusu bulunmytur. Annelerin yalnizliklar kizlarda yiksek soskalygiyla

alakall olarak annelerde yuksek yalnizlikla bidikbnemli bir bireysel gdstergedir.
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Annelerin ve kizlarin sosyal beceri raporlarinaegditik sosyal kaygil kizlar yuksek
sosyal kaygil kizlardan daha iyi sosyal becerisabiptir (Stednitz ve Epkins, 2006).

Sosyal Fobinin etiyolojisinde genetik etmenleridirai argtirmak amaciyla yapilan
aile ve ikiz calgmalarinin sonuglari tim olgularda genetik etmenlenita dizeyde
katkisi oldgunu desteklemektedir. Monozigot ikizlerde konkorsléb24.4, dizigot
ikizlerde ise %15.3 bulunmgtur ve Sosyal Fobi kalitsal geciindeksinin %30
civarinda oldgu 6ne surilmgtir. Sosyal korkularla ilgili olarak yapilan gahalarda
ise geg ile ilgili sonuglar %50 ile %22 arasindadir. G@kale olsa Sosyal Fobi
riskinin artms olmasi kgaklararasi gegiile ilgili kanitlar olwturmaktadir. Yeni
doganlarin yaklaik %10-15'i bu dénemde huzursuz, okul dncesi doreeaidanlarina
kiyasla daha korkak ve okul gfarinda ise daha dikkatli ve ice donukttr (Dilb&297:

21).

Ummet (2007)in Universite gencilerinin sosyal kaygl diizeyleri ile aile ortaml
arasindaki igkiyi cesitli demografik Ozellikler agisindan incelemeyi agteal S
calismasinin bulgulari Gniversiteztencilerinin sosyal kaygi diizeyleri ile aile ortaml
arasinda anlamh bir #kinin oldugunu go6stermektedir. Ayrica, Universite
Ogrencilerinin sosyal kaygi dizeylerinin cinsiyet levine gore kadin cinsiyet rolu
grubu lehine anlamli dizeyde farkiies ortaya konulmsgtur. Bulgulara gére “17-19”
yasinda olan @rencilerin, “20-22” yainda olan @rencilerden daha yiksek oranda
sosyal kaygl ygadiklar sdylenebilir. Annesi okuryazar olmayagreéncilerin, annesi
ilkokul mezunu olan grencilerden daha yiksek oranda sosyal kaygi yasadik
gorulmektedir. Babasi okuryazar olagréncilerin, babasi Universite mezunu olan
Ogrencilerden daha yuksek oranda sosyal kacmgadyklari gorilmektedir. Buna
karsin cinsiyet ve karde sayisi dgiskenlerine gore sosyal kaygi dizeylerinin

farkhlasmadil sonucuna ukalmistir (Ummet, 2007).

Ortaokul, lise ve universite géencilerinde Sosyal Fobik belirtilerin yaygigli ve
sosyo-demografik 6zelliklerle gkisinin argtirildigi bir calsmada @rencilerin
%?24,2’sinde Sosyal Fobik belirtilerin olgu saptannstir. Sosyal Fobik belirtilerin
kizlarda, ortaokulda okuyanlarda, sosyo-ekonomikudw koétu olanlarda, 1. derece
akrabalarinda Sosyal Fobik belirti bildirenlerde smara veya alkol-ilag kotiye

kullanimi olanlarda daha yiksek oranda gldbulunmytur (Kaya ve di., 1997).
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Turner ve Biedel (1989)'in yapmiolduklar calgmaya gore Sosyal Fobi nedeniyle
tedavi goren hastalarin % 92’si bu durumgryaamlari Gzerinde olumsuz etkileri
oldugunu, % 77’si birden ¢ok sosyal durumdan kagimdive % 50’si girmek zorunda
kaldiklari sosyal ortamlarin @ardusu anksiyeteyi azaltmak icin alkol ve
benzodiazepin kullandiklarini, % 64’G herhangi $asyal olaya katilamayacaklarini
belirtmektedir (Akt.izgic ve dg., 2000: 212).

Izgic ve dg. (2000)'nin Universite grencileri tzerinde yaptiklari bir cananin
bulgularina gére Universitegiencilerinde Sosyal Fobinin yam boyu yayginfii %
9,6, son bir yillik yayginfii % 7,9 olarak bulunmygur. Cinsiyete gére Sosyal Fobinin
yasam boyu yayginfii kadinlarda % 9,8, erkeklerde % 9,4 oraninda bulitur.
Sosyal Fobinin ygam boyu yayginfii en yiksek 21-24 yagrubunda (% 11)
bulunmu, bunu 17-20 yagrubu (% 8,6) izlemstir. En duk oran ise, 25 yave
Uzerindeki grupta (%5,5) bulungtur. Sosyal Fobinin yam boyu yayginfii disuk
sosyo-ekonomik diuzeydeki grupta % 14, orta duzeydghkpta % 9.2, yiksek
duzeydeki grupta % 12.9 oraninda bulugtou Sosyal Fobinin doum yerine gore
yayginlgl soyledir: Yaam boyu yayginlik kdyde d@anlarda % 21,4, ilcede
doganlarda % 10.8, ilde ganlarda % 8.6 oraninda bulungtwr. Ailelerinde fiziksel
hastallk tanimlayan #ierden olgan grupta Sosyal Fobi yaygi@h % 10,
tanimlamayanlarda ise % 9,5 oraninda bulugtonuizgic ve dg.,1999: 209-211).

Universitede @rencisi oda arkagéari arasinda sosyal destek algisi ve ifadelerini
aragtirmayl amaclayan bir camada genel ve oda arkatiiyla iliskilerinde yiksek
sosyal anksiyete dizeyine sahip olmanin, daha yrdasaosyal destekgma sahip
olma ve sosyal destegimdan daha az memnun olma dizeyi ile ilgili bulugtau Bu
sonu¢ sosyal kaygili bireylerin sahip olduklarl ysds destek gindan diguk
memnuniyet oraninin, mevcut olan zayif destekiginden ziyade sosyal anksiyeteyle
ilgili negatif bilissel 6nyargi slevinden daha fazlasi oldunu belirtir. Bu ¢akma
sosyal kaygil bireylerin sosyal destekkileriyle catsan negatif algisal dnyargilara

sahip olma ihtimalini aga cikarmgtir (Kraus, 2006).

12 haftalik Sosyal Fobi grup terapisini tamamlayartedaviyi vaktinden once bitiren
(3 ya da daha fazla oturuma katilmayan) Sosyal Kdd@tilimcilar arasindaki

farkliliklar1 tespit eden bir agirma sonuclari neredeyse % katilimcinin vaktinden
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Once tedaviyi biraktiklarini gostergtir. Terapiyi birakma nedenleri sorulan
katilmcilardan 34’Gnun, yalnizca 17’sinden cevamraistir. Nedenler arasinda 5
katihmci s programindaki kagikligl, 4 katilimci grup yerinin ¢ok bunaltici olmasini,
4’0 tedavinin etkisiz oldgu hissini, 3’0 bgka sehirde ikamet etmesini ve 1 katilimci

“ki sisel nedenler”i belirtmgitir (Hofmann ve Suvak, 2004).

Hong Kong'da ygayan sosyal kaygili Cinlilerde hiel davraryci grup terapisinin
etkilili gini test etmeyi amaclayan bir gahada deney ve kontrol gruplari, deney grubu
icin tedaviye bglamadan Oonce benzer Ozelliklere sahip olagaklde belirlenmgtir.
Bulgular bilissel davrargci grup terapisi alan bireylerin sosyal kaygilaand negatif

duygularinda 6nemli dilis oldugnu gostermtir (Wong ve Sun, 2005).

Taskin  (2006)'nin  Sosyal Fobik Universite gréncilerinde kisa-ygun-acil
psikoterapinin etkililgini test ettgi calismasinda, psikoterapi uygul&d6 dengin on-
test ve son-test puan ortalamalarina bakudia, bu deneklerin yiiksek olan sosyal
kaygi duzeylerini, sosyal durumla ilgili korku vexygi diuzeyleri ile kaygilandiklar
durumlardan kaginma alanlarl acisindan yuksek plggerlerini azaltmada program
etkili bulunmutur. Calsmaya alinan alti degisn tamaminin Sosyal Kaygi Dizeyi
Yuksek belirtileri normal diizeye gerilegnie psikoterapide elde ettikleri kazanimlarin
devam edip etmegi sorusu, altt ay sonra deneklere uygulanan téstler
cevaplanmgtir. izleme testleri sonuclari deneklerin psikoterapidelde ettikleri

puan aldiklarini gosterstir (Taskin, 2006).

Sosyal Fobik bireylerin g@er anksiyete bozukluklarindan agorafobi ile,
miukemmeliyetcilik ve bireysel farkindallk konusunuda normal gruplarla
karsilastirildigl bir calsmada, bir davragtia bulunurken yandlar ve stipheler Gzerine
yogunlasma konusunda, Sosyal Fobiklerin panik bozghklisahip hastalardan daha
yuksek dgerlere sahip olduklari gorulngiiir. Ayrica Sosyal Fobikler panik bozuklw
olan hastalardan daha yuksek seviyede toplum bikngahip olduklarini kanitlagtir.
Sonuclar Sosyal Fobiklerin sosyal kaygi, topluminkil hatalara vesiiphelere
yogunlasma hareketleri konusunda kontrollerden 6nemli dmtec daha yuksek

puanlara sahip olduklarini géstestim (Stopa ve Clark, 2000).
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Literatiir Sosyal Fobik g kisinin sosyal kaygili olmayan bireylere oranla sosyal
etkilesim sirasinda daha fazla boyugiie davransg sergiledgini ortaya koymutur.
Sosyal Fobik bireylerin gosteggi boyun eici davrang dogasi, derecesi ve sayisl
bakimindan cgtlilik gosterdigi ve bu caitlili gin énemli grup ici farkhliklar ifade
edebilecgi gorulur. Bazi teorisyenler bu boyugiie davranglari guvenli ve kagcinma
davrangl olarak kavramlgtirir. Diger kaginma stratejilerine benzeyen boyle
davranglar muhtemelen bozukfiun devam etmesine katkigar (Hofmann ve di.,
2004).

Bayramkaya ve di (2005)'nin calgmalarinin sonucu Sosyal Fobi ile depresyon
arasinda guclu, pozitif ve anlamli birski; Sosyal Fobi ile 6z kavram arasinda ise
yuksek dizeyde, negatif ve anlamli bigkli oldugunu ortaya koymgtur. Kekemelik,
tik veya basit fobisi olanlarda Sosyal Fobi puaaha yuksek bulunngtur. Ayrica,
Sosyal Fobiye sahip olan ergenlerde sigara icmgnya daha d§ik oldysu

goralmtar.

Sosyal kayg! ile reddedilme duyariliarasindaki ikkiyi cesitli degiskenler acisindan
inceleyen bir argirmada cinsiyet d@skenine gore kizlarin reddedilme duyagli
erkeklere oranla daha yiksek bulurgton. Sosyal kayginin alt boyutlarindan sosyal
kacinma erkeklerde fazla gorulirken, kizlarins@igme kaygisi ve dgersizlik
puanlarinin daha yuksek olglu bulunmgtur. Ebeveynlerinin otoriter tutum
sergiledgini dustinen bireylerin ortalamalari, ebeveynlerinin ilgjsiutarsiz, koruyucu
ve demokratik tutum sergilegini disiinen bireylerin ortalamalarindan daha yuksek
bulunmutur (Erézkan, 2007).

Sosyal Fobi, ciddi bir yam kalitesini belirgin diizeyde azaltmaylgkili engelleyici
kaygli bozuklgu olabilir (Stein ve Kean, 2000). Genel populasgonl
karsilastirildiginda, sosyal kaygi bozulgu olan hastalar sosyalev ve ruh sglig alt
Olceklerinde 6nemli derecede biyik bozulmalaramehiAlt 6lcek puanlari ayrica
zayIf duygusal rol slevine dikkat cekmtir, fakat fark 6énemli dgldir. Bununla
birlikte sosyal kaygl bozukfiu olan hastalar, fizikseklev, fiziksel rol ve ruh s&igi
konularinda panik bozuk#u olan hastalardan daha az 6nem derecesinde bdatdama
sahiptir. Depresyon ve kayginirglie etmedigi sosyal kaygl bozukiuna sahip
hastalarin hayat kalitelerinde biyuk dl¢iide bozwhanair (Simon ve @i., 2002).
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Kozanglu (2006)'nun “Utangaclikla baedebilme Sosyal BecerigEim Programinin

Ergenlerin Utangaclik Dizeylerine Etkisi *“adli tealsmasinin sonuglarina gore;
Utangaclikla ba edebilme Sosyal Beceri gimi Programinin deney grubunun
utangaclik duzeyleri tGizerinde anlamli etkisininugd ve ortaya cikan bu sonucun 15

hafta sonrasinda da devam@tti gostermgtir.

Bir grup Universite grencisinde Sosyal Fobi yaygi@inin belirlenmesi ve laetme
stratejilerinin  dgerlendiriimesinin amagclangh bir c¢alsmanin bulgularina gore
Ogrencilerin ¢@gu anksiyete ile bpetmede problem ¢ézme yontemini ve sosyal destek
arama gigimlerini kullanmaktadir. Fakat Sosyal Fobik dururtdabag etmede
Kacinmayi! kullanmaktadir. agruplar ile Sosyal Fobi arasinda anlamlskili
bulunmuytur. Daha genc¢ g@encilerin aratirmada kullanilan Liebowitz Sosyal
Anksiyete Olcginden daha yiiksek puan aldiklari, sosyoekonomilumiia Sosyal

Fobi gortilme sikfii arasinda anlamli gki saptanmytir (Keskin ve Orgun, 2007).

Sosyal Fobinin kapsamli tedavisini girean bir ¢calgmanin sonuclarina gore rastgele
secilen deney ve kontrol gruplarinda, 200’den fahlasta antidepresan ilacin
(phenelzine) vyararli oldiwnu acikca gostergtir. 12 hafta kullanimdan sonra
paroxeine’in sosyal sievde buyilk gefme godsterme konusunda o6nemli avantaji
oldugu bulunmytur. Benzodiazepinler ger tedavilere yanit vermeyen hastalar igin en
iyisidir. Buspiron Sosyal Fobik hastalarin az baligne gostermelerini gtar. Beta-
blokerleri genel Sosyal Fobi Uzerinde yararli olmjacoulunmytur. Gabapentinin
Sosyal Fobi tzerinde etkili olabilegieyapilan argtirmalar sonucu ortaya cikgtir.
Psikoterapi uzmargli zaman isteyen veggimli terapist tarafindan uygulanginda en
etkili tedavidir. Sosyal beceriggimi sinirh bir etkisi olan bir yontemdir. Exposa
terapinin placebo haplarindan daha etkili galgortlmistar. Bilissel davrarsg terapi

ve phenelzine kullanilan bir gtamada, phenelzine’in etkisinin biiel davraryci
terapiye gore daha erkenstetigl gorulmistir. Arastirma sonunda bisel davrarygl
terapi goren hastalarda %75, phenelzine kullanatatzda %77, placebo grubunda
%41, bekleme listesi kontrolinde (waiting list ot %35 etkili old@gu goéralmigtar.
Ancak bilissel davrargcl terapi goren ve ilag kullanan gruplar 6 ay sonra

karsilastirildiginda, phenelzinele tedavi edilen grupta %50 orami8dsyal Fobinin
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niks ettgi buna rgmen bilssel davramsgi terapi goren hastalarin higbirinin eski haline
donme belirtileri olmady gorulmitir (Baldwin, 2000).

2.2.Logoterapi ileilgili Ara stirmalar

Frankl'ln yapmg oldugu bir terapide Kaygi, fobi durumlari, obsesyon ve
kompulsiyonlarla birlikte depresif Ozellikler stgan bir hasta, alti ay suresince iki
haftada bir yapilan seanslar sonucunda goruleesigé sonrasinda strecle ilgili sdyle
bir yorum yapmgtir: “Eger ne kazang@imin 0Ozetini yaparsam (1) Guven; (2)
Paradoksik niyeti ¢tli durumlarda uygulama becerisi; (3) Sanwwk yerine
Nevrozlarimi kabul etmek; (4) Semptomlarimaskantumumdaki dgisiklikler: artik
onlara gulebiliyorum; (5) §mde meydana gelen gigiklikler: stire¢cte bana yardim
ederken kendisine uygulagl teknik sonrasinda oan deisiklikler; (6)
Semptomlarim hakkinda kogabiliyor olmak: dnceki terapistim semptomlar hakdan
konwunca bana kizardi, sadece gegem bahsetmemi isterdi; (7) Cok korgtum ve
utandgim durumlarin normal oldiunu gérmek; (8) Kendimi iyikgirdim ve ne zaman
ihtiyacim olsa Paradoksik niyeti kullanabilmegréndim. Dger doktorlarimda oldgu
gibi doktoruma bgimhilik gelistirmedim, doktorum tarafindan bir randevunun iptal

edilmesi benim i¢in 6limcul bir nedengile’ (Gerz, 1961).

Bartos (1995), tarafindan Borderline skik Bozuklugunun tedavisinde aralikli,
devaml ve birlgtirilmis psikoterapi programi oOnerilgtir. Bu model bozuklgu
anlama araci olarak psikanalitik perspektifin, tedaraci olarak bikisel davraryci
tekniklerin, tc¢ bilgenin birlgmesinde birlgtirici gic¢ olarak kullanilan varolgu
psikoterapi yontemi olan Logoterapinin biheesinden olgturulmustur. Sirec alti
oturum ve bir telefon goginesinden olgmaktadir. Dargana terapinin bir béliminde
kaygisini kontrol edebilmesi igin paradoksik niyggulanmg ve kendisinden ne kadar
heyecanli oldgunu gostermesi istengtir. Stire¢ anlamsiz/absurt olmaysslaanis ve
dansan bu duruma gulngtiir. 4. oturum sonrasinda dgamin hayatinda anlam
bulduzuna dair gostergeler belirmeyeslzamistir. Kisi yeni bir ise baglamis, devlet
lisesine kayit yaptirngi ve diger @Gsrencilerle bir dairede yamaya bglamistir.
Babasinin kendisinin karili olamayacgna iliskin inanclarini pargalamioldugu igin
basarma hissiyle korgmaya balamistir. Danganin amaclarini gercekléme yolunda

ilerlemeye bgladigi gbzlenmstir. Besinci oturumda dagan tekrar evlenmgive kendi
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cumleleriyle durumunu ‘“istikrarin tadi” olarak tamamstir. istikrar sozcgini
kullanmasi 6nemli bir bulgudur, clinki Borderline sikk Bozuklugunun tani
olcutlerinde istikrarsizlik/kararsizlik yer almaéita ikinci bir cociga sahip olmstur
ve ikinci cocuk sayesinde ilk cogunda yaayamadgl annelgi yasamak icin bir firsat
edinmgtir. Besinci oturumda Danan ¢ok sinirlendii bir durum kagisindaki tepkisini
anlatarak gulmgidr, bu durum kendi durumundaki mizahi gorelgidin bir
gostergesidir. Sokratik sorgulama teknile terapist darganin hayatindaki travma
anlarini agia cikarmgtir. Dansan bu anlari anlagiinda rahatlagini séylems ve
kendi cocgu hakkinda korgarak cesaretlendirilrgiir. Bu k6tu deneyimi iyi bigeye
donistirmenin bir 6rngidir. 6. seanstan 3 ay sonra dam pozitif digliincenin gucinu
kesfetmesi heyecanini paylaak icin telefonla terapisti aragtr. Dangan suan
hatalar yapiyor ve tim insagla gibi yapmaya da devam edecektir. Ancalan
hatalanyla yuzlgebilir, kendi sorumluluklarini kabul edebilir, htandan birseyler
Ogrenebilir, onlar dizeltebilir, gelecekte hatala@an kacinmak icin yollar arayabilir

ve hayatina devam edebilir durumdadir.

Conant (2004), akilci duygusal terapi ve Logotertgarilerini birlestirerek caitli
depresif, Umitsiz ya da intihagiémi olan mahkumlarin 6zel ihtiyaclari icin uygun
hale getiriimg yenilikgi bir yaklgim yaratmayr amaclagtir. Yeni yaklgimin
amacladgl hedeflerden biri, hayatlarinda ve 06zel olarak dientutukluluk
deneyimlerinde anlam bulma ydninde depresif mahkydmlendirmektir. Bu ¢ajma
kapsaminddntihar eilimli mahkumlarin diinya ve hayattaki amac¢ anjayksikligi
konularinda mantiksal olmayan inanclara sahip d&tukbulunmgtur. Amaclanan
tedavide terapi oturumlari haftada bir saat olamakitilecektir. Tedavinin 4samada
gerceklgtiriimesi amaclanngtir: (1) Semptomlardan uzaklaak, (2) Davrani
desistirme, (3) Semptomlar azaltma ve (4) Anlam&moyonelim. Paradoksik niyet,
Sokratik diyalog, d§iince od#ini desistirme teknikleri ve okuma ddevi, makale
O0devi, kendini gma 06devi gibi gorevler surecte yer almaktadir. daplanlama
surecinde mahkumun aktif rol oynamasi, mahkumuegigiiterek, mahkuma terapinin
aidiyetini vererek, omuzlarina sorumluluk ygtleme iglevi gértr (Conant, 2004).

Post-travmatik stres bozulgunun tedavisinde etkili olabilecek olasiliklari ibeimeyi

amagclayan bir calmada Logoterapi ile bisel-davrangci terapi birlgtirilerek, Post-
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travmatik Stres Bozukfiuna sahip SagaGazilerinin hastane g¢itedavi programi
yarutalmistdr. 11 Vietham Gazisi bu bulgusal stramaya katilmgtir. Katilimcilar
didaktik dersler, Logoterapi ve Bibel-Davrangci grup sureclerine katilgive
katihmcilara yoneltilen izleme-gGgstne sorulariyla c¢ajma tamamlannstir.
Gazilerden alinan cevaplara gore programin tamamdamdan 60 gin sonra gaziler
aileleriyle daha fazla, yalniz darina daha az zaman gecirdiklerini ve aktif olarak
hayatlarindaki anlam ve amac¢ duygusunu aradikldmetirtmislerdir. Gaziler ayrica
hayatlarinda pozitif dgsiklikler yapma sorumluluklarinin oldwnu kabul etmierdir
(Wasan, 2000).

Somov (2007), Pennsylvania cezaevindeki madde rkamlamahkumlar icin teapi
programi dizayn etrgiir. Bu program hastalar arasindakgikel diyalog odakli sureci
amaclamaktan ziyade, icedonik olan hasta ve keradssindaki i¢gsel diyalogu
tetiklemeyi amaclamaktadir. Terapi programi sekia konudan okmaktadir. Bunlar
(1) Rol atamasi ve anlams@h anlami, (2) Sikintinin anlami: Aci ve kedeririaam
nedir?, (3) Kendinin anlami: ben kimim, neyim?, §arligin anlami, (5) Olimiin
anlami: nereye gidegan?, (6) Ozgurlgin anlami: ben 6zgir muyim?, (7) Madde
kullaniminin anlami: Kullangimiz maddeler bize ne yapar? ve (8)gRenin
anlamidir. Grup builteninden alinan cimlelegayainin etkililigini ortaya koymaktadir:
mahkum M.H. “Benim hayatimin anlami ne? Wyuucu saticisina yakin olmak.
Bugln notlarimi gézden gecirdim ve hayatimda biragokam oldgunu fark ettim.
Artik, herhangi birseyin kdlesi olmak zorunda gdéim, aslindasunu fark ettim ki

hicbir zaman dgildim. Oldugum yer benim tercihim.” (Somov, 2007).

Ungar (1999), Logoterapinin vargkal engellenme, icsel Wdak, psikolojik
kompleksler ve gecmitravmalarinda kdklenen ancakgdelerin ve vicdanin mevcut
celiskilerinden kaynaklanan nevroz gierinin tedavisinde uygulanabilegiai
savunmutur. Ayrica Ungar, Logoterapinin, gtnin i¢csel kaynaklarini guclendirmeyi
hedefleyen terapi yakjanlarina ek olarak kullanilabilegmi savunmutur.

Jeffries (1995)'in ergenler Uzerinde yaptiargtirma bulgularina gore agarma
sorularina alinan cevaplar galtusunda ergenlerce sosyal istegiri (social
desirability) hayatta amac alurmaktan daha ©6n planda ofgu goralmitar.

Arastirma bulgulari ergenlerin yamlarinda anlam bulmalari ile demografik 6zellikler
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arasinda anlamli bir gki olmadgini ortaya koymstur. Arastirmanin bir dger bulgusu
da hayatta amacin artmasi vagshl hayal kirikigini azaltmaktadir.

Pakenham ve @i (2004) asperger sendromlu cocuklarin aileleririozie yapmy
olduklar1 aratirmada ailelerin sosyal destek, 6z yeterlilik, idean odakli ve duygusal
yaklasimli basa ¢ikma stratejileri gibi hayatlarindaki anlamlgg&enlerin sirecle a
cilkmaya adapte olmalariyla pozitif skili oldugu bulunmugtur. De Witz (2004)’in
yapms oldugu argtirma sonugclarina gore ise hayattaki amag ve Garljleinanclarini
inceledgi calismasinda iki kavram arasinda pozitif anlamhlik s, yiksek 6z
yeterlige sahip bireylerin hayatlarindaki anlamakin puanlarinin yiksek oldgu

bulunmutur.

Ariely ve dig. (2008), algilanan anlamiggiict arzini nasil etkilegini arastirmistir.

Arastirma sonuclarina gore daha anlamlisltardaki deneklerin verimliii daha
guclu bir § guct arzini etkiler. Ne icin c¢atiklarini bilen deneklerin, ne igin
calistiklarini bilmeyen, kendileri icin anlamh olmay&osullarda calganlardan daha

fazla verim aldiklari goralmgidir.

Olumcil hasta olan daganlardan olgan bir gruba 6 oturumdan gan psikoterapi
uygulanmgtir. Ikinci alti Kisilik gruba herhangi bir tedavi uygulanmagm. Tedavi
oturumlari sonunda, psikoterapi hastalarinda, buwligtide hayatta algiladiklari
amagclari konusunda, tedavi almayan gruba oranlasgfiie gortlmgttr. Klinik
goOstergeler psikoterapi hastalarinin tedavi denkeyim pozitif olarak algiladiklari ve
olasi Olum konusundaki duygularini sketme firsatini yakalamaktan memnun

olduklarini gostermstir (Zuehlke ve Watkins, 1975).

Konvisser (2006)'nin, ywdari 22-63 arasinda @sen, savg sonrasinda fiziksel
yetersizlgi olan ve olmayan 24srailli'nin katilimi ile nitel yontemle gercekdrdigi
aratirmanin bulgularina gore her bireyin aci anindd&yl ygamadaki tutumu, olaya
atfettisi anlam ve eylemler kinin kisisel karakterinden, gecgideneyimlerinden,
mevcutsartlar ve fizyolojik durumundan kaynaklanir. ScHaele Beckerb (2006),
kisilik ile anlam ve anlamin kaynaklarinin arasindakgkinin inceledikleri bir
calismada bireylerin kiliklerine bali olarak anlamin 6zel kaynaklaringsileni
oldugu bulunmytur. Kendini gkinlik kapasitesine sahip, yanigsalarina kendilerini
adayan lgiler hayatlarini daha anlamli ggamaktadirlar.
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Cho (2008), alkoliklerin gerinde hayatin anlami ve akil @& Uzerinde logo-
otobiyografi programinin uygulangi bir grup yaantisinin etkisini inceleyen bir
aragtirmada bir deney grubu ve bir kontrol grubu stlmulmus, deney grubunda
Logoterapi yonelimli yaklam uygulanirken, kontrol grubunda bu yakiaa yer
verilmemgtir. Calismanin sonucunda deney grubunda olan bireylerin tlzayadaki
anlam puanlar kontrol grubundakilerden daha yuksdépresyon, somatizasyon,
kisilerarasi duyarhlik ve 06fkenin kontrol grubundakidlen daha diik oldysu

bulunmutur.

Kdltdr insanlara hayatlarindaki anlami bulmada lekptk eder. Kuiltirin hayatin
anlami Gzerindeki etkisini inceleyen bir siremada hayatin anlamini, anlamin v@arli
ve anlam arayl boyutunda dgerlendiren Amerikali ve Japon gencler tzerinde bir
calisma yapilmgtir. Arastima sonucunda, Amerikall genclerin anlama dahasgkp
oldugu, Japon genclerin ise daha ¢ok anlam anaga old@gu bulunmugtur (Steger ve
dig., 2008).

Schultze ve Miller (2004), Logoterapiyi kullanmanidesisik milletlerden olan
insanlarin ygadg! bir toplumda yapilan profesyonelsgan rehberginin, kendi anlam
arayslarinda farkh dinya gosleri olan bireylere yardim edebilegai distinmistar.
Kisinin yasamindaki anlam arayn tum kariyer geltirme calsmalarinda anahtar
parcadir. Tum kadin ve erkeklerin hayatlarindalsam ruhunun vaglini tartsarak,
dansmanlar bireylerin bu ruha ve ruhungtedigl glciin kayngina sahip olduklarini

gormelerine yardim edecektir.

Thege ve di. (2009), Macar halki 6rnekleminde sigara kullanileahayatta algilanan
anlam seviyesi arasindaski olup olmadgini belirlemeyi amacladiklari atarmanin
bulgularina gére hayatin anlami hem sigara kulltaricve asla sigara kullanmagni
olan kkiler hem de sigara kullanicilari ile oOnceleri smakullananlar arasinda
desismektedir. Yani sonuclar yamda gucli bir anlam duygusuna sahip olmanin
sigara kullanma olasgini disirmede etkili oldgunu gostermektedir (Thege vezdi
2009).
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BOLUM 3: YONTEM

3.1. Arastirma Deseni

Arastirma Deneysel Yontem kullanilarak gerceki@mistir. Deney; hata, dnyargi ve
tesaduf ihtimallerini en aza indirgeyip kural vengdgeleri kullanarak, bir neden sonuc
ili skisini tanimlama yontemidir (Plotnik, 2009: 28). m®ysel desenlerde temel amac
desiskenler arasinda ofturulan neden sonug gkisini test etmektir. Argtirmaci bu
amaci gercekktirmek icin b&msiz dgiskenin duzeyleri olan silem gruplarina
seckisiz atama yapmak, dmsiz dgiskeni maniplle etmek, gbal degiskenleri
kontrol altina almak durumundadir (Buytkozturk vg, @008: 187). Bu bilgisiginda
deney Yonteminin gier yontemlere gore iki temel Ustuplu vardir denilebilir. Bu
dstunluklerden birincisi ve en 6nemlisi neden-soarasindaki ikkinin net birsekilde
ortaya konmasidir.ikincisi ise kontrol edilebilir olmasidir. Bir bka deyjle
aragtirmada ele alinan ganli desiskene etki edebilecek pamsiz dgisken dsindaki

diger desiskenlerin kontrol altina alinmasi s6z konusudur.

Arastirma gercek deneme desenlerinden Ontest- Sontestrdd Grubu Deseni
kullanilarak dizayn edilngtir. Bu desen gtim ve psikoloji alanlarinda sik kullanilan
deneysel desenlerden biridir. Burada ilk olarakadahce belirlenen denek havuzundan
seckisiz atama ile iki grup afturulur. Gruplardan biri deney, gri kontrol grubu
olarak seckisiz birsekilde belirlenir. Daha sonra iki grupta yer alaandklerin,
uygulama 6ncesinde ganl desiskenle ilgili dlctimleri alinir. Uygulama sirecindsei
etkisi test edilen deneysalem deney grubuna verilirken kontrol grubuna veein
Son olarak gruplardaki denekleringoali degiskene ait dlcimleri ayni arac ya da e
formu kullanilarak elde edilir (BUytkoztirk vegdi2008: 196). Desen;

RG1T1G2
RG3T2G4

seklinde olup desenin acilimi G1: Deney Grubu Ontdst: islem (Logoterapi
yonelimli grupla psikolojik dasma uygulamasi), G2: Deney Grubu Sontest, G3:
Kontrol Grubu Ontest (Plasebo Uygulamasi), Tgem (Sosyal Fobiye yonelik
rehberlik calgmasi), G4 Kontrol Grubu Sontesekildedir. R deneklerin gruplara
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rastgele atandini gosterir. Deney ve kontrol gruplarindaki eletaarbirbirlerine git
olacak sekilde yansiz olarak ofturulur (Yolcu, 2009). Argtirmada Logoterapi
yonelimli Grup Yaantisi bg@imsiz dgisken, Sosyal Anksiyete Banli desisken

olarak alinmgtir.
3.2.Calsma Grubu

Tablo 3: Calismaya Katilan Bireylerin Cinsiyete ve Sinif Diizeyines6re Dagilimi

Cinsiyet Sinif diizeyi
Kiz Erkek | Toplam| 1.sinf| 2.sinif 3.sinif | 4. sinif
Deney Grubu 4 (%50) 4 (%50) 8 (%100) 3 (%37,5 - 4 (%50 1
(%12,5)
Kontrol 5 3 8 (%100 - 4 2 (%25) 2 (%25)
Grubu (%62,5)| (%37,5) (%50)

3.3.Veri Toplama Araclari

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu: Adi- Soyadi, bolum, sinif diizeyi, cinsiyet, algdéa
sosyo-ekonomik diizey, algilanan akademikabadiizeyi ve bireyin hayatta kendisini

ne kadar bgarili gordigune iligkin bilgileri toplamaya donik sorulara yer veriktm.

3.3.2. Olumsuz Dgerlendiriime Korkusu Olgé: Olumsuz Dgerlendirilme
Korkusu Olc@i Kisa Formu-ODKO (The Brief Fear of Negative Ewation Scale-
BFNE) Leary (1983) tarafindan bireyingialar tarafindan olumsuz ya dasdianca
deserlendiriimeye kan toleransini 6lgcmeye yonelik olarak gélhilmis 6z bildirim
tarzi bir olgektir. BFNE, korku ve eng ifadelerini iceren 12 maddeden ghaktadir
ve maddeler (1) Hi¢ Uygun @3¢ (2) Uygun Deil (3) Biraz Uygun (4) Uygun (5)
Tamamen Uygun biciminde 5'li likert tipi bir derdeadirmeye sahiptir. Olggn 8
maddesi olumsuz g@erlendiriimeyle ilgili korku ve ende ifadelerinden okmaktadir.
(Orn.“Cogu zaman, insanlarin benim kusurlarimi fark edeceiden korkarim”)
Geriye kalan 4 madde ise olumsuzgeiendiriimeyle ilgili korku ve endelerin
olmadg seklinde ifadelerden olmakta ve tersten puanlanmaktadir (Orn.“Biirkin
tzerinde nasil bir izlenim biraktmla ilgili olarak nadiren engélenirim.”). Olgesin

Tarkce uyarlamasi ve gecerlik givenirlik gaedalari Cetin ve @. (2010) tarafindan
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yapiimstir. Gegerlik cakmasi olarak dgrulayici ve acimlayici faktor analizi
yapiimstir. Olcut bantili gegerlik icin Sosyal GoriigiKaygisi Olcgi (SGKO) ile
korelasyonuna bakilgtir. Olgesin guvenirligi ise test tekrar test, i¢ tutarlk ve test
yarilama yontemleriyle belirlengtir. Olumsuz Dgerlendirilme Korkusu Olgé Kisa
Formu’'nun 6zgin formu farkl ¢amalarda iki faktorli ve tek faktorlt olarak sonucla
verdigi igin ilk olarak temel bilgenler tekngi ve oblik dondirme faktor ¢ozimlemesi
sonugclarl iki faktérle sinirlandinitir. Buna gore toplam varyansin % 51.50'sini
aciklayan bir yapi elde edilgtir. Tek faktorli olarak sinirlandirma sonucu isplam
varyansin %40.19'unu aciklayan bir yapi elde ediimi Ozgiin formun faktor
yapisinin  Turk Universite gbencilerinden olgan Orneklemde dpulanip
dogrulanmayacgini belirlemek tzere yapilan gerek tek faktorli elagdin gerekse iki
faktorli model icin ayri ayri dgulayici faktér analizi yapilngtir. Dogrulayici faktor
analizi sonucu iki faktorli modelin daha iyi uyundsgermesiyle birlikte, her iki
modelinde yeterli dizeyde uyum gostgidirtaya cikmgtir. iki faktorlii model igin Ki-
kare dgerinin ((2=83.48, N=325, p=0.00) oldu gorulmitir. Uyum indeksi dgerleri
ise RMSEA=0.057, NFI=0.96, CFI=0.98, IFI=0.98, R€85, GFI=0.96 ve
AGFI=0.93 olarak bulunmgur. Olgesin ic¢ tutarlilk katsayisi .84 olarak bulungtur.
Test yarilama yoluyla elde edilen givenirlik katsayise .83'dir. Test tekrar test
yontemiyle guvenirlgini belirleyebilmek amaciyla olgek 76 skye iki hafta arayla
uygulanmgtir. Uygulama sonucunda oOlge guvenirlik katsayisi .82 olarak
bulunmuytur. ODKO’nun benzer 6lcek gecaini ortaya koymak lizere 234 universite
ogrencisi lizerinde Sosyal GoriniKaygisi Olcgi (SGKO) ile korelasyonu
incelenmigtir. Elde edilen sonuclar ODKO ile SGKO arasind@, .6<0.01 diizeyinde
istatistiksel olarak anlamh bir gki oldugunu gostermgtir. Tim bu bulgular
ODKO’nun gegerli ve givenilir bir 6lgme araci oflinu ortaya koymaktadir (Cetin ve
ark, 2010).

3.3.3.  Sosyal Kaygl (Anksiyete) Ofge(SAO): Olgek Ozbay ve Palanci (2001)
tarafindan tniversitegdencilerinin ygadgl “sosyal kaygi” icerikli sorunlari belirlemek
amaclyla gelitirilmistir. Universite @renci populasyonuna yonelik kullahhi ga sahip

olacak sekilde gelgtirilen 6lcek, Universite grencilerinin sosyal durumlara uygun
becerilerini ve bu durumlarda ghbilecek kaygilarini 0lcebilecek yapida

hazirlanmgtir. Test kriter ve yapi geceglne tabi tutulmgtur. Kriter gegerigi igin
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SCL-90 olceinin ilgili bes 6l¢esi, Rathus atillganlik envanteri ve MMPI testinin $als
icedonuklik alt testi kullaniingtir. Yapi gecerkine yonelik faktér analizi sonucunda
30 maddelik U¢ faktorli bir test yapisi ghoustur. Faktor analizi SPSS FACTOR
(SPSS 10.0/WINDOWS) ile gercekteilmistir. Yapilan faktor analizinde
faktorlenebilirlik desisik yontemlerle incelenngtir. ik olarak bitin maddeler
arasindaki korelasyon matriksleri inceleamie uygunluk aranmgtir. Orneklem
uygunlysu ve Sphericity testleri gercekt@ilmistir. KMO 6rneklem uygunluk katsayisi
.90, Barlett Sphericity 3644.58 ile p<.001 diuzewrahlamli bulunmgtur. Yapilan ilk
faktor analizinde dongusel metot kullanilarak fakt6zimlemesinin birden bliyuk 6z
deserleri grafikleme yodntemiyle (scree test) maksimumanidar faktor sayisi
incelenmgtir.  Uygunluk gdsteren ve aciklanabilir faktér sagpin (¢ oldgu
belirlenmstir. Varimax rotasyon faktér ¢cozimlemesinin sonugla elde edilen bu (¢
faktor (1) Sosyal kacinma, (2) Kritize edilme kesigve (3) Bireysel deersizlik
duygusu olarak adlandirilgtir. Ug faktoriin agiklagha toplam varyans % 32.9 ‘dur.

3.3.3.1. Sosyal Kacinma:Bu faktdér Sosyal ifkilerden kacinma, iletim kurma
isteksizlgi, sosyal etkilgim kaygisi, kongma guclgu, kalabalga kargma, otorite
kaygisi yaama, gbérinme ve gozlenme sorunlari gibi sosyal kégglaminda ele
alinabilecek cgtli durum ve semptomlari icermektedir. Toplam \emgin 22.3'Un0
aciklayan faktor 12 maddeden ghwstur.

3.3.3.2.Kritize Edilme KaygisiKendini kontrol etme cabalarinin fazfal hatali
davranmaktan korkma, kicuk giiie, reddedilme kaygisi gibi kaygilari iceren budak
toplam varyansin 6.2’sini agiklamaktadir.

3.3.3.3.Bireysel Deersizlik DuygusuKendini deggersiz hissetme, kendinden memnun
olmama, bgkasindan yardim alamama, shasizlik kimligi, elestiri ve Kisisel
Ozelliklerini kabul etmeme gibi icerikleri yansitafiaktor varyansin 4.4’Gnd

aciklamaktadir.

Testin kriter gecergi icin kullanilan MMPI Si alt testi ile r=.43, p<@Q SCL alt
testlerinden killer arasi ilgkilerde duyarllik alt testi ile, r=.51, p<.001,\a testi ile,
r=.25, p<.01, fobik anksiyete alt testi ile r=.365.001, depresyon alt testi ile r=.40,
p<.001 dizeyinde kuramsal agiklamaya uygun potitiéer iliskilerin bulundgu

gorulmdstar.
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Guvenirlik hesaplamalari ile gdima iliskin uygunlggun elverglili gi analiz edilmsgtir.
Yapilan varyans analizi sonucunda F=68.58, p<.0Qkeyinde sonug¢ anlamli
bulunmutur. Guvenirlik hesaplamalari icin test ici tuthkiyontemi ile hesaplanan
Cronbah Alfa dgeri .89'dur. Test likert tipi 0-4 arginda begli derecelendirmeye
sahiptir. Alinan puanlarin yikselmesi Sosyal Kaydiizeyinin yukseldiini
gOstermektedir (Palanci ve Ozbay, 2001: 31).

3.4 .Veri Analiz Teknikleri

Arastirmada elde edilen veriler hazir bir istatistikkptaprogrami kullanilarak analiz
edilmistir. Veri analiz teknikleri ve bu tekniklerin kulaima gerekceleri sgida

verilmistir:

Tablo 4: Veri Analiz Yontemleri ve Gerekgeleri

Veri Analiz Yontemleri Gerekce

1. Bgzimsiz gruplarda t testiki  bagimsiz  6rneklem grubundan elde ed
ortalamalar arasindaki farkin anlangihi
kargilastirmak igin kullanila parametrik bir teknikti
(KOklG ve dig., 2007:157; Buyukoztirk, 2010).

= Deney ve Kontrol grup puan ortalamalarinin éntest-
sontest kaglastirmalari (Balci, 2007).

2. Bazimli gruplarda t testi ki iliskili orneklemden elde edilen iki 6rnekle
ortalamasarasindaki farkin anlamligini kagilastirmak
icin  kullanilan  parametrik  bir  tekniktir. B
orneklemdeki her puan, gir érneklemdeki her puar
eslestirildi ginde iki orneklem ilgkilidir (Koklu ve dig.,
2007:157). iliskili iki oOlcim ya da puanlarin elc
edildigi deneysel ve tarama cahalarinda kullanili
(Buyukoztiurk, 2010).

= Deney grubu puan ortalamalarinin O6ntesties
karsilastirmalari (Balci, 2007)

= Kontrol grubu puan ortalamalarinin oOntsshtes
karsilastirmalari (Balci, 2007)

Sosyal Anksiyete ve Olumsuz Berlendirilme Korkusu Olgeklerinden elde edilen

puanlarda gorulecek gliis Logoterapi yonelimli grup yantisi programiniretkili
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oldugunu gOstereggnden, sonuclar diik ortalamaya sahip grup lehine

yorumlanmgtir.
3.5.Arastirmanin islem Yolu

3.5.1. Duyuru: Logoterapi yonelimli grup y@&ntisinin Sosyal Fobi tzerindeki etkisini
belirlemek amaciyla hazirlanan programakih bilgileri iceren ilanlar, Sakarya
Universitesi EBitim Fakultesi Kampisi'niin g#li yerlerine asilarak grencilerin
sirece gonulli  katthmi  gewnmaya calilmistir. Ilanlar programa kimlerin
bagvurabilecgi ve seanslarin ne kadar surgioe iliskin bilgiler ile argtirmacinin
ulasim bilgilerini icermektedir. Duyuruyu okuyarak gel@&grenciye olcekler, isggne
g6re hemen uygulangtir. Olgekleri hemen almak istemeyegréncilere uygun giin ve

saat belirlenerek olcekler uygularytm.
3.5.2. Olgeklerin Uygulanmasi:

3.5.2.1. Olgekler Nasil Uygulandi?Kisisel Bilgi Formu, Olumsuz Deerlendirilme
Kaygisi Olc@i ve Sosyal Anksiyete Olginden oligan olgekler, uygulanma konusunda
destek verengietim elemanlarinin dersinde, Sakarya UniversiEggim Fakdiltesi'nin
cesitli - bolimlerinde 2009-2010 gitim-Ogretim guz yariyllinda @&tim-6grenim
gormekte olan grencilere uygulanmgtir. Uygulama, @retim elemanlarindan izin
alinarak  ozellikle dersin kmda yapilmgtir. Dersin  sonunda Olgeklerin
uygulanmasinin, yanitlarin stbjektif olma riskiniieacasi distinulmistir.

3.5.2.2. Olgek ToplamaOilcgekler bizzat agirmaci tarafindan siniflarda uygulanarak,
uygulama sirasindagtencilerden gelen sorular yanitlagtm. Arastirmaci Ol¢gin

uygulanmasi icin belirtilen stire tamamlagidda 6lcekleri toplanstir.

3.5.2.3. Uygulama Oncesi ve Sonrasi Yapilan Aciklamafdicesin uygulamasindan
once argtirmanin amaci ve icai hakkinda ilgili @rencilere bilgi verilmgtir.
Uygulanan olggin sonuclarinin agiirmacidan alinabilege belirtilerek uygulama

sonlandiriimgtir.
3.5.3. Degerlendirme

3.5.3.1 Olgeklerin Dgerlendirilmesi: Olgeklerden elde edilen veriler hazir bir istakist

paket programi kullanilarak analiz ediktimi.
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3.5.3.2. Sonugclarin DuyurulmasiDegerleri yiuksek cikan bireyler tek tek telefonla
aranarak sonuclar kendileriyle paylenistir. Sonuglar dgrultusunda, bireylerin de

istegiyle bireysel géréme icin uygun zaman belirlensgtir.
3.5.4. Grup Yasantisi Sureci
3.5.4.1.Grup Yaantisi Oncesi:

Bireysel Gorigmeler: Gorismeler sirasinda bireylerle, gahanin ayrintili bilgileri
paylailmistir. Bu bilgiler d@rultusunda cajmada yer almak isteyen adaylarla,

yasamlarini olumsuz etkileyen sosyal fobi belirtil@z@erinde kongulmustur.

Bireyleri Grup Yaantisina Hazirlama: Grup ygantisinda yer alaga belirlenen
bireylerle, yaanti Oncesinde bilgilendirme ve tama toplantisi yapilngtir. Bu
toplantida Uyelerin birbiriyle tagmasi sglanms ve ilk goérisme icin uygun gin ve saat

belirlenmistir.

3.5.4.2. Grup Yaantisi Ani: Oturumlar, birer haftalik periodlarda gercekielmi stir.
Oturumlar sirasinda sadece kontrol grubundan bie, llyasta olmasini gerekce
gOstererek gruptan ayrilgtr. Her iki grupta bulunan 8er Gyeyle grupla psigik
dansma oturumlari tamamlangtir. Grupla psikolojik dasma Kontrol grubunda 8,
Deney grubunda 9 oturumdan ghustur. Deney ve Kontrol gruplarinda
gerceklatirilen oturum sayilari arasindaki farklilik, Deneyubundaki bireylerin
Paradoksik  Niyet uygulamasini iki senaryo ile gklggirtirmelerinden
kaynaklanmaktadir. Senaryolardan biri grup tyelerkendilerini rahat hissetmelerini
sglayacak, kendi kontrollerinde aitwrulmus olan senaryo, deri argtirmaci

tarafindan olgturulan Paradoksik Niyet uygulamasini iceren sevduy.

Psikolojik Dangma Uygulamalarinda Sosyal fobi dizeyi yiuksek bgggl yaant
suresince katilm ve paganlara istekli olduklari goézlenmtir. Grup Gyelerinde
gozlenen isteklilik, strecingleyisine olumlu katki sglamistir. Stire¢ bginda yaanan
cekingenlik, davragive kongmalara yansiyan tutukluk strecin ilerleyen safhata
etkisini kademeli olarak yitirngtir. Grup ygantisinin son safhalarinda ise tyelerin hem
katihm ve paylamlardaki isteklilik dizeyinde, hem de 06zgiven vesdygi

duzeylerinde ar§igozlenmitir.
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Tablo 5: Deney Grubu Oturumlari

OTURUM OTURUMUN AMACI KULLANILAN | OTURUM
NO TEKNIKLER SURES
1. oturum | Grup Uyelerinin birbiriyle tagmasi, grup kurallarinf ~ Soru sorma,
belirlenmesi ve komatin imzalanmasi, bireysel Aciklama, 150 dk
grup amaclarinin belirlenmesi, Sosyal Fobiyi tanimaCesaretlendirme
ve Ozetleme
2. oturum | Grup icerisinde giiven ortaminin ¢tmasini sglamak
ve Uyelerin birbirini daha yakindan tanimalar wdéu Given Yuriygi
grup  yaantisinin kontrollu bir  ortamc 120 dk
gerceklemesini sglamak.
3. oturum | Sosyal fobi konusunu derinlemesine incelemelf Dislince Odgini
kayg! durumlarindaki niyetin odani belirlemek. Degistirme 100 dk.
4. oturum | 1. Kaygi kisir déngiisuni 6nceden belirlegmian
hiyeragik siranin tersinden hareket ederek,
sonucu ama¢ edinerek bireyleri mevcut K Dusiince Odaini
dongunudn farkina vardirmak. Degistirme-
2. Bireyin kendine odaklanma siirecingladmak. Tutumlarin 130 dk
3. Bireyi sahip olduklarinin feina vardirara| Bicimlendiril-
potansiyelini gérmesini ggamak. mesi
5. oturum | D#giince ve korkularin gerceklni test etmek. Duslince Odaini
Degistirme 150 dk
6. oturum | 1.Daha ©nce kacma-kacinma kigp verilen Paradoksik Niyet
durumlarin senaryolarini aiturmak.
2.Bilissel olarak bu ygantilar icinde olmak. 70 dk
7. oturum | Surec¢ boyunca elde edilen kazanimlar géknek ve
grup Uyelerini  paradoksik  niyet telgmin| Paradoksik Niyet 90 dk
kullanilaca& bir sonraki seansa hazirlamak.
8. oturum | Paradoksik niyet senaryolariylagganaktan kacinila
korku/kaygl durumlarindan kagmak yerine,
yasamak isteyerek, korku/kayglyl dilek hali Paradoksik Niyet
getirmek ve korkularla yuzienek. Korkulan durum 150 dk
amac edierek bireylere korkularinin gercekii
gostermek.
9. oturum | Grupla psikolojik dama sireci boyunca edinil
kazanimlarin  ve  paradoksik niyet etk
sonrasindaki deneyimlerin paylbnasi ve sireci - 70 dk

genel bir dgerlendirmesini yapmak
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Tablo 6: Kontrol Grubu Oturumlari

OTURUM NO OTURUMUN AMACI OTURUM
SURES

1. oturum | Grup Uuyelerinin birbiriyle tagmasi, grup kurallarini
belirlenmesi ve kontratin imzalanmasi, bireysel geup| 175 dk
amaclarinin belirlenmesi, Sosyal Fobiyi tanima.

2. oturum | Grup icerisinde gilven ortaminin efasini sglamak ve
Uyelerin birbirini daha yakin tanimalarini gtayarak grufj 120 dk
yasantisinin kontrolli bir ortamda gercejdeesini sglama.

3. oturum | Grup dUyelerinin sosyal anksiyete sgaizl durumlari, by
durumlarla kagilasma ihtimali olan ya da katasma
durumunda otomatik olarak zihne gelengigticeleri ve by 130 dk
distincelere bl olarak ortaya ¢ikan duygular ortaya koyma.

4. oturum Dguncelerin gercekdiini test etme.

150 dk

ol

. oturum Olumsuz dilincelerin davragsal sonuglari gérme. 210 dK
6. oturum | Grup Uyelerinin bir 6nceki oturumdaki performansia
izleyerek, kendileriyle ilgili olgturduklari izlenimleri 150 dk
gerceklgini test etme.
. oturum Kaygi dizeyindeki @siklikleri gbzlemleme. 130 dk
8. oturum Grupla psikolojik dagma sirecini dgerlendirme. 90 dk

~

3.5.4.3. Grup Yaantisi Sonrasli: Logoterapi yonelimli grupla psikolojik dagma
yasantisi  sonlandirilirken Uyelere ihtiyacglari dalden aratirmaciyla irtibata
gecebilecekleri glvencesi verilgnve ba&imsiz bir ygam igin grup Uyeleri taik
edilmistir. Grup yaantinin sonlandiriimasini izleyen gunlerde grup léyde
gorismeler devam etngiir. Kendilerinde kaygi yaratan sosyal ortamlar sienum
yapmak gibi etkinlikler dncesinde veya sonrasingalér, aratirmaci ile duygu ve
distncelerini paylamiglardir. Stre¢ sonrasinda uyelerin stranaci tarafindan
aranmasinin Uyelerde @aliik ya da benzeri bir etkiye neden olma ihtimal
disinulerek, UOyelerin agarmaciya bgvurmalarinin  daha uygun olaga

distunaImdstar.
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BOLUM 4: BULGULAR

4.1. Deney ve kontrol grubundaki bireylerin dntest puanortalamalarina ili skin

bulgular.

4.1.1. Deney ve kontrol grubundaki bireylerin dntest “Olumsuz De&erlendiriime

Korkusu” puan ortalamalarina ili skin bulgular.

HO: Deney ve kontrol grubundaki bireylerin ontest “@kuz Dgerlendiriime

Korkusu” puan ortalamalari arasinda anlamli kik faoktur.

H1l: Deney ve kontrol grubundaki bireylerin ontest “@kuz Dgerlendiriime

Korkusu” puan ortalamalari arasinda anlamli ik faardir.

Tablo 7. Deney ve Kontrol Grubundaki Bireylerin Ontest “@isuz Dgerlendirilme

Korkusu” Puan Ortalamalari Standart SapmalarigeBleri ve Onemlilik Diizeyleri

Gruplar N Ortalama Stn.Sapma t sd p
Deney 8 47,00 4,78

Ontest 175 14  ,451*
Kontrol 8 44,50 7,76

*P> 05

HO: “Deney ve kontrol grubundaki bireylerin ontest t@isuz Dgerlendiriime

Korkusu” puan ortalamalari arasinda anlamli bik fgoktur” hipotezi dgrulanmstir.

Deney ve kontrol grubundaki bireylerin ontest “okum dgerlendiriime korkusu”
puan ortalamalari standart sapmalar gederi ve dnemlilik dizeyleri tablo 7'de
incelenmgtir. Yapilan incelemede deney grubundaki bireyledntest “olumsuz
deserlendiriime korkusu” puan ortalamalan £ 47,00) ve standart sapmasi (S=4,78);
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kontrol grubundaki bireylerin Ontest “olumsuz gddendiriime korkusu” puan
ortalamalari §=44,50), standart sapmasi (S=7,76) olarak bulgtumu Bu puan

ortalamalari arasinda farkin olup olm@adi belirlemek icin yapilan ortalamalarin
esitli i icin t testi sonucunda farkindi= ,775, p < 0,05] duzeyinde anlamli olmadi

bulunmutur.
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4.1.2.Deney ve kontrol grubundaki bireylerin 6ntest“Sosyal Kacinma” puan

ortalamalarina ili skin bulgular.

HO: Deney ve kontrol grubundaki bireylerin ontest “fals Kacinma” puan

ortalamalari arasinda anlaml bir fark yoktur.

H1l: Deney ve kontrol grubundaki bireylerin ontest “fals Kacinma” puan

ortalamalari arasinda anlamli bir fark vardir.

Tablo 8. Deney ve Kontrol Grubundaki Bireylerin Ontest “SalsKaginma” Puan

Ortalamalari Standart Sapmalari tg@deri ve Onemlilik Diizeyleri

Gruplar N Ortalama Stn.Sapma t sd p
Deney 8 2,74 27

Ontest -485 14 ,635*
Kontrol 8 2,85 ,60

*P> 05

HO: “Deney ve kontrol grubundaki bireylerin ontest $gal Kacinma” puan

ortalamalari arasinda anlaml bir fark yoktur.” bli@zi dg@rulanmstir.

Deney ve kontrol grubundaki bireylerin dntest “Salsi{acinma” puan ortalamalari
standart sapmalari t gerleri ve 6nemlilik diizeyleri tablo 8'de incelergtim. Yapilan

incelemede deney grubundaki bireylerin 6ntest “8b#&acinma” puan ortalamalari
(x=2,74) ve standart sapmasi (S=,27); kontrol grubkindireylerin dntest “Sosyal
Kacinma” puan ortalamalarkE2,85), standart sapmasi (S=,60) olarak bulustanu

Bu puan ortalamalari arasinda farkin olup olgedi belirlemek icin yapilan
ortalamalarin gtli gi icin t testi sonucunda farkind{i= -,485, p < 0,05] duzeyinde

anlaml olmadil bulunmutur.
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4.1.3.Deney ve kontrol grubundaki bireylerin ontest“Kritize Edilme Kaygis!”

puan ortalamalarina iliskin bulgular.

HO: Deney ve kontrol grubundaki bireylerin dntest ‘ikae edilme kaygisi” puan

ortalamalari arasinda anlaml bir fark yoktur.

H1: Deney ve kontrol grubundaki bireylerin dntest ‘ikae edilme kaygisi” puan

ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark vardir.

Tablo 9. Deney ve Kontrol Grubundaki Bireylerin Ontest “Kze edilme kaygisi”
Puan Ortalamalari Standart Sapmalari g@keri ve Onemlilik Diizeyleri

Gruplar N Ortalama Stn.Sapma t sd p
Deney 8 2,93 ,49

Ontest -,102 14  ,920*
Kontrol 8 2,85 A7

*P> 05

HO: “Deney ve kontrol grubundaki bireylerin dntest itkae edilme kaygisi” puan
ortalamalari arasinda anlaml bir fark yoktur.” bli@zi dgrulanmstir.

Deney ve kontrol grubundaki bireylerin ontest “ka& edilme kaygisi” puan
ortalamalari standart sapmalari tgederi ve Onemlilik dizeyleri tablo 9'da
incelenmgtir. Yapilan incelemede deney grubundaki bireylénmest “Kritize edilme
kaygisi” puan ortalamalarxE&2,93) ve standart sapmasi (S=,49); kontrol grubkind
bireylerin ontest “Kritize edilme kaygisi” puantalamalari &=2,85), standart
sapmasl (S=,47) olarak bulungtwr. Bu puan ortalamalari arasinda farkin olup
olmadgini belirlemek icin yapilan ortalamalarigité gi icin t testi sonucunda farkin

[taa -,102, p < 0,05] diizeyinde anlamli olmadulunmutur.
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4.1.4.Deney ve kontrol grubundaki bireylerin éntestDegersizlik Duygusu” puan

ortalamalarina ili skin bulgular.

HO: Deney ve kontrol grubundaki bireylerin dntest geesizlik Duygusu” puan

ortalamalari arasinda anlaml bir fark yoktur.

H1: Deney ve kontrol grubundaki bireylerin dntest geesizlik Duygusu” puan

ortalamalari arasinda anlamli bir fark vardir.

Tablo 10. Deney ve Kontrol Grubundaki Bireylerin Ontest ‘#2esizlik Duygusu”

Puan Ortalamalari Standart Sapmalari gékeri ve Onemlilik Diizeyleri

Gruplar N Ortalama Stn.Sapma t sd p
Deney 8 2,41 35

Ontest ,661 14  519*
Kontrol 8 2,20 79

*P> 05

HO: “Deney ve kontrol grubundaki bireylerin dntest ‘#@esizlik Duygusu” puan

ortalamalari arasinda anlamli bir fark yoktur.” bli@zi dg@rulanmstir.

Deney ve kontrol grubundaki bireylerin ontest @esizlik Duygusu” puan
ortalamalari standart sapmalari tgederi ve ©Onemlilik dizeyleri tablo 10’da
incelenmgtir. Yapilan incelemede deney grubundaki bireyledimest “Deersizlik
Duygusu” puan ortalamalarixE2,41) ve standart sapmasi (S=,35); kontrol
grubundaki bireylerin ontest “IFersizlik Duygusu” puan ortalamalarx £2,20),
standart sapmasi (S=,79) olarak bulugtiu Bu puan ortalamalari arasinda farkin

farkin [t14= ,661, p < 0,05] diizeyinde anlamli olmadulunmutur.
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4.1.5. Deney ve kontrol grubundaki bireylerin dntes “Sosyal Anksiyete ” puan

ortalamalarina ili skin bulgular.

HO: Deney ve kontrol grubundaki bireylerin ontest “fals Anksiyete” puan

ortalamalari arasinda anlaml bir fark yoktur.

H1: Deney ve kontrol grubundaki bireylerin ontest “fals Anksiyete” puan

ortalamalari arasinda anlamli bir fark vardir.

Tablo 11. Deney ve Kontrol Grubundaki Bireylerin Ontest “SalsAnksiyete” Puan
Ortalamalari Standart Sapmalari tgederi ve Onemlilik Diizeyleri

Gruplar N Ortalama Stn.Sapma t sd p
Deney 8 81,50 7,30

Ontest ,000 14 1,00*
Kontrol 8 81,50 2,20

*P> 05

HO: “Deney ve kontrol grubundaki bireylerin 6ntest $yal Anksiyete” puan
ortalamalari arasinda anlaml bir fark yoktur.” bii@zi dg@grulanmstir.

Deney ve kontrol grubundaki bireylerin dntest “Salsfnksiyete” puan ortalamalari
standart sapmalari t gerleri ve 6nemlilik dizeyleri tablo 11'de incelerytim. Yapilan
incelemede deney grubundaki bireylerin dntest “8bgyksiyete” puan ortalamalari
(x=81,50) ve standart sapmasi (S=7,30); kontrol grdbki bireylerin 6ntest “Sosyal
Anksiyete” puan ortalamalari XE81,50), standart sapmasi (S= 2,20) olarak
bulunmutur. Bu puan ortalamalari arasinda farkin olup a@ai belirlemek icin

diizeyinde anlamli olmagi bulunmutur.
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4.2. Deney ve kontrol grubundaki bireylerin sontest puan ortalamalarina

ili skin bulgular.

4.2.1. Deney ve kontrol grubundaki bireylerin sontest “@buz Dgerlendiriime

Korkusu” puan ortalamalarinagkin bulgular.

HO: Deney ve kontrol grubundaki bireylerin sontest t@kuz Dgerlendirilme

Korkusu” puan ortalamalari arasinda anlamli kik faoktur.

H1: Deney ve kontrol grubundaki bireylerin sontest t@kuz Dgerlendiriime

Korkusu” puan ortalamalari arasinda anlamli bik feardir

Tablo 12. Deney ve Kontrol Grubundaki Bireylerin Sontest UU@®Isuz
Degerlendiriime Korkusu” Puan Ortalamalari Standadpi®@alari t Dgerleri ve

Onemlilik Diizeyleri

Gruplar N Ortalama Stn.Sapma t sd p
Deney 8 26,25 6,45

Sontest -2,238 14 ,042*
Kontrol 8 33,37 6,27

*P<,05

H1: “Deney ve kontrol grubundaki bireylerin sontestlif@suz Dgerlendiriime

Korkusu” puan ortalamalari arasinda anlamli bik feardir.” Hipotezi dgrulanmstir.

Deney ve kontrol grubundaki bireylerin sontest “@kuz dgerlendiriime korkusu”
puan ortalamalari, standart sapmalari, gederi ve dnemlilik dizeyleri tablo 12'de
incelenmgtir. Yapilan incelemede deney grubundaki bireylesontest “Olumsuz
deserlendiriime korkusu” puan ortalamalan £26,25) ve standart sapmasi (S=6,45);

kontrol grubundaki bireylerin sontest “Olumsuzgddendirilme korkusu” puan

90



ortalamalari €=33,37), standart sapmasi (S= 6,27) olarak bulghmuBu puan
ortalamalari arasinda farkin olup olm@adi belirlemek icin yapilan ortalamalarin
esitli gi icin t testi sonucunda farkindi= -2,238, p < 0,05] diizeyinde deney grubu
lehine anlamli oldgu bulunmytur.
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4.2.2. Deney ve kontrol grubundaki bireylerin sontest “Sogal Kaginma” puan

ortalamalarina ili skin bulgular.

HO: Deney ve kontrol grubundaki bireylerin sontest s$ Kacinma” puan

ortalamalari arasinda anlaml bir fark yoktur.

H1: Deney ve kontrol grubundaki bireylerin sontest s$ Kacinma” puan

ortalamalari arasinda anlamli bir fark vardir.

Tablo 13. Deney ve Kontrol Grubundaki Bireylerin Sontest §gal Kacinma” Puan

Ortalamalari Standart Sapmalari tg@deri ve Onemlilik Diizeyleri

Gruplar N Ortalama Stn.Sapma t sd p
Deney 8 ,56 ,28

Sontest -2,286 14 ,038*
Kontrol 8 1,11 ,61

*P< ,05

H1: “Deney ve kontrol grubundaki bireylerin sontesto$gal Kaginma” puan

ortalamalari arasinda anlaml bir fark vardir.” bligzi dgrulanmstir.

Deney ve kontrol grubundaki bireylerin sontest “@dkacinma” puan ortalamalari,
standart sapmalari, t gerleri ve onemlilik dizeyleri tablo 13’de incelergtm.
Yapilan incelemede deney grubundaki bireylerin esint'Sosyal kacinma” puan
ortalamalari ¥=,56) ve standart sapmasi (S=,28); kontrol grubkinddreylerin
sontest “Sosyal kagcinma” puan ortalamala¥1,11), standart sapmasi (S= ,61)
olarak bulunmsgtur. Bu puan ortalamalari arasinda farkin olup al@ai belirlemek
icin yapilan ortalamalarinsili gi icin t testi sonucunda farkin{i= -2,286, p < 0,05]

duzeyinde deney grubu lehine anlamli @auiulunmuytur.
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4.2.3.Deney ve kontrol grubundaki bireylerin sontes“Kritize Edilme Kaygisl”

puan ortalamalarina iliskin bulgular.

HO: Deney ve kontrol grubundaki bireylerin sontestitike edilme Kaygisi” puan

ortalamalari arasinda anlaml bir fark yoktur.

H1: Deney ve kontrol grubundaki bireylerin sontestitike edilme Kaygisi” puan

ortalamalari arasinda anlamli bir fark vardir.

Tablo 14. Deney ve Kontrol Grubundaki Bireylerin Sontest ftkaze edilme Kaygis1”

Puan Ortalamalari Standart Sapmalari g@keri ve Onemlilik Duizeyleri

Gruplar N Ortalama Stn.Sapma t sd p
Deney 8 1,03 ,50

Sontest -2,967 14 ,010*
Kontrol 8 1,68 35

*P< ,05

H1: “Deney ve kontrol grubundaki bireylerin sontestritice edilme Kaygisi” puan

ortalamalari arasinda anlaml bir fark vardir.” bligzi dgrulanmstir,

Deney ve kontrol grubundaki bireylerin sontest tke edilme Kaygisi” puan
ortalamalari, standart sapmalari, tgekeri ve onemlilik dizeyleri tablo 14'de
incelenmgtir. Yapilan incelemede deney grubundaki bireyleamtest “Kritize edilme
Kaygis!” puan ortalamalarx(=1,03) ve standart sapmasi (S=,50); kontrol grubkind
bireylerin sontest “Kritize edilme Kaygisi” puantalamalar €=1,68), standart
sapmasl! (S= ,35) olarak bulungtwr. Bu puan ortalamalari arasinda farkin olup
olmadgini belirlemek i¢in yapilan ortalamalarigité gi icin t testi sonucunda farkin

[ta= -2,967, p < 0,05] duzeyinde deney grubu lehmarali olduygu bulunmuytur.
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4.2.4.Deney ve kontrol grubundaki bireylerin sontes “Degersizlik Duygusu”

puan ortalamalarina iliskin bulgular.

HO: Deney ve kontrol grubundaki bireylerin sontest gBesizlik Duygusu” puan

ortalamalari arasinda anlaml bir fark yoktur.

H1: Deney ve kontrol grubundaki bireylerin sontest gBesizlik Duygusu” puan

ortalamalari arasinda anlamli bir fark vardir.

Tablo 15. Deney ve Kontrol Grubundaki Bireylerin Sontest geesizlik Duygusu”

Puan Ortalamalari Standart Sapmalari gékeri ve Onemlilik Diizeyleri

Gruplar N Ortalama Stn.Sapma t sd p
Deney 8 51 44

Sontest -2,440 14 ,029*
Kontrol 8 ,95 23

*P< ,05

H1: “Deney ve kontrol grubundaki bireylerin sontestegersizlik Duygusu” puan

ortalamalari arasinda anlaml bir fark vardir.” bligzi dgrulanmstir,

Deney ve kontrol grubundaki bireylerin sontest gPesizlik duygusu” puan
ortalamalari, standart sapmalari, tgekeri ve onemlilik dizeyleri tablo 15'de
incelenmgtir. Yapilan incelemede deney grubundaki bireylesontest “Dgersizlik
duygusu” puan ortalamalarx €,51) ve standart sapmasi (S=,44); kontrol grubkinda
bireylerin sontest “Dgersizlik duygusu” puan ortalamalarf €,95), standart sapmasi
(S= ,23) olarak bulunmytur. Bu puan ortalamalari arasinda farkin olup d@al
belirlemek i¢in yapilan ortalamalarigiti gi icin t testi sonucunda farkin{i= -2,440,

p < 0,05] diizeyinde deney grubu lehine anlamh gldoulunmutur.
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4.2.5. Deney ve kontrol grubundaki bireylerin sontset “Sosyal Anksiyete ” puan

ortalamalarina ili skin bulgular.

HO: Deney ve kontrol grubundaki bireylerin sontest s§g Anksiyete” puan

ortalamalari arasinda anlaml bir fark yoktur.

H1: Deney ve kontrol grubundaki bireylerin sontest s§gl Anksiyete” puan

ortalamalari arasinda anlamli bir fark vardir.

Tablo 16. Deney ve Kontrol Grubundaki Bireylerin Sontest §gal Anksiyete” Puan

Ortalamalari Standart Sapmalari tg@deri ve Onemlilik Diizeyleri

Gruplar N Ortalama Stn.Sapma t sd p
Deney 8 21,25 10,44

Sontest -3,214 14 ,006*
Kontrol 8 39,12 11,76

*P< ,05

H1: “Deney ve kontrol grubundaki bireylerin sontesto$gal Anksiyete” puan

ortalamalari arasinda anlaml bir fark vardir.” bligzi dgrulanmstir.

Deney ve kontrol grubundaki bireylerin sontest “‘@dAnksiyete” puan ortalamalari,
standart sapmalari, t gerleri ve onemlilik dizeyleri tablo 16’da incelergtm.
Yapilan incelemede deney grubundaki bireylerin esintSosyal Anksiyete” puan
ortalamalar §=21,25) ve standart sapmasi (S=10,44); kontrol wrdbki bireylerin
sontest “Sosyal Anksiyete” puan ortalamalar=89,12), standart sapmasi (S= 11,76)
olarak bulunmsgtur. Bu puan ortalamalari arasinda farkin olup al@ai belirlemek
icin yapilan ortalamalarinsili gi icin t testi sonucunda farkind{i= -3,214, p < 0,05]

duzeyinde deney grubu lehine anlamli @auiulunmuytur.
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4.3. Deney grubundaki bireylerin dntest-sontest puan odlamalar arasindaki
farklara ili skin bulgular.

4.3.1. Deney grubundaki bireylerin 0Ontest-sontest “Olumsegerlendiriime

Korkusu” puan ortalamalarinagkin bulgular.

HO: Deney grubundaki bireylerin 6ntest-sontest “OlumB&serlendiriime Korkusu”

puan ortalamalari arasinda anlaml bir fark yoktur.

H1: Deney grubundaki bireylerin 6ntest-sontest “OlumB&serlendiriime Korkusu”

puan ortalamalari arasinda anlamli bir fark vardir.

Tablo 17. Deney Grubundaki Bireylerin dntest- sontest “Olum®Peserlendiriime
Korkusu” Puan Ortalamalari Standart SapmalarigeBleri ve Onemlilik Diizeyleri

Grup /Testler N Ortalama Stn.Sapma t sd p
Ontest 8 47,00 4,78

Deney 792 7 ,000*
Sontest 8 26,25 6,45

*P<,001

H1: “Deney grubundaki bireylerin 6ntest-sontest “Olumn®eserlendiriime Korkusu”

puan ortalamalari arasinda anlaml bir fark vatdHipotezi dggrulanmstir.

Deney grubundaki bireylerin ontest- sontest “Olumdbezerlendiriime Korkusu”
puan ortalamalari standart sapmalari gedleri ve dnemlilik dizeyleri tablo 17'de
incelenmgtir. Yapilan incelemede deney grubundaki bireyletintest “Olumsuz
Degerlendirilme Korkusu” puan ortalamalan £47,00) ve standart sapmasi (S=4,78);
deney grubundaki bireylerin sontest “Olumsuzgéiendiriime Korkusu” puan
ortalamalari §=26,25), standart sapmasi (S=6,45) olarak bulgtumu Bu puan
ortalamalari arasinda farkin olup olmadi belirlemek icin yapilan ortalamalarin
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esitli gi icin t testi sonucunda farkindg= 7,92, p < 0,001] diizeyinde sontest lehine

anlaml oldgu bulunmuytur.
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4.3.2. Deney grubundaki bireylerin Ontest-Sontest Sosyal Kaginma” puan

ortalamalarina ili skin bulgular.

HO: Deney grubundaki bireylerin Ontest-Sontest “So#{atinma”’ puan ortalamalari

arasinda anlamli bir fark yoktur.

H1: Deney grubundaki bireylerin Ontest-Sontest “So#{atinma” puan ortalamalari

arasinda anlamli bir fark vardir.

Tablo 18. Deney Grubundaki Bireylerin Ontest- Sontest “Sbd¢acinma” Puan

Ortalamalari Standart Sapmalari tg@deri ve Onemlilik Diizeyleri

Grup /Testler N Ortalama Stn.Sapma t sd p
Ontest 8 2,70 27
Deney 1466 7 ,000*
Sontest 8 ,565 ,28
*P<,001

H1: “Deney grubundaki bireylerin 6ntest-sontest “Séo$§@cinma” puan ortalamalari

arasinda anlamli bir fark vardir.” Hipotezigtalanmstir.

Deney grubundaki bireylerin 6ntest- sontest “Sodgatinma” puan ortalamalari
standart sapmalari t gerleri ve 6nemlilik diizeyleri tablo 18’de incelerytin. Yapilan

incelemede deney grubundaki bireylerin 6ntest “8b#&acinma” puan ortalamalari
(x=2,70) ve standart sapmasi (S=,27); deney grublriedylerin sontest “Sosyal
Kacinma” puan ortalamalarkE,565), standart sapmasi (S=,28) olarak bulustanu

Bu puan ortalamalari arasinda farkin olup olgedi belirlemek icin yapilan
ortalamalarin gtli gi icin t testi sonucunda farkin{f= 14,66, p < 0,001] duzeyinde

sontest lehine anlamli oldu bulunmutur.

98



4.3.3. Deney grubundaki bireylerin 6ntest-sontestKritize Edilme Kaygisi” puan

ortalamalarina ili skin bulgular.

HO: Deney grubundaki bireylerin ontest-sontest “KgetiEdilme Kaygisi” puan

ortalamalari arasinda anlaml bir fark yoktur.

H1: Deney grubundaki bireylerin ontest-sontest “KgetiEdilme Kaygisi” puan

ortalamalari arasinda anlamli bir fark vardir.

Tablo 19. Deney Grubundaki Bireylerin dntest- sontest “keti Edilme Kaygisl”
Puan Ortalamalari Standart Sapmalari g@keri ve Onemlilik Diizeyleri

Grup /Testler N Ortalama Stn.Sapma t sd p
Ontest 8 2,93 49
Deney 855 7 ,000*
Sontest 8 1,03 ,50
*P<,001

H1: “Deney grubundaki bireylerin Ontest-sontest “Ka@ti Edilme Kaygisi” puan
ortalamalari arasinda anlamh bir fark vardir.” ébgzi dgrulanmstir.

Deney grubundaki bireylerin Ontest- sontest “KatiZdilme Kaygisi” puan
ortalamalari standart sapmalari tgederi ve Onemlilik duzeyleri tablo 19'da
incelenmgtir. Yapilan incelemede deney grubundaki bireylémtest “Kritize Edilme
Kaygis!” puan ortalamalarx(=2,93) ve standart sapmasi (S=,49); deney grubiindak
bireylerin sontest “Kritize Edilme Kaygisi” puarrtalamalari §=1,03), standart
sapmasl (S=,50) olarak bulungtwr. Bu puan ortalamalari arasinda farkin olup
olmadgini belirlemek icin yapilan ortalamalarigité gi icin t testi sonucunda farkin
[tr= 8,55, p < 0,001] dizeyinde sontest lehine anlaohdugu bulunmuytur.
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4.3.4. Deney grubundaki bireylerin dntest-sontestDegersizlik Duygusu” puan

ortalamalarina ili skin bulgular.

HO: Deney grubundaki bireylerin Ontest-Sontest gBwsizlik Duygusu” puan

ortalamalari arasinda anlaml bir fark yoktur.

H1: Deney grubundaki bireylerin Ontest-Sontest gBwsizlik Duygusu” puan

ortalamalari arasinda anlamli bir fark vardir.

Tablo 20. Deney Grubundaki Bireylerin Ontest- Sontest gBesizlik Duygusu” Puan
Ortalamalari Standart Sapmalari tgederi ve Onemlilik Diizeyleri

Grup /Testler N Ortalama Stn.Sapma t sd p
Ontest 8 2,41 ,35
Deney 13,84 7 ,000*
Sontest 8 ,518 44
*P<,001

H1: “Deney grubundaki bireylerin ontest-sontest #essizlik Duygusu” puan
ortalamalari arasinda anlaml bir fark vardir.” égzi dgrulanmstir.

Deney grubundaki bireylerin 6ntest- sontest gBwsizlik Duygusu” puan ortalamalari
standart sapmalari t gerleri ve 6nemlilik dizeyleri tablo 20’de incelerytim. Yapilan
incelemede deney grubundaki bireylerin Ontest gé&sizlik Duygusu” puan
ortalamalari §=2,41) ve standart sapmasi (S=,35); deney grubinbiakylerin
sontest “Dgersizlik Duygusu” puan ortalamalarx £,518), standart sapmasi (S=,44)
olarak bulunmstur. Bu puan ortalamalari arasinda farkin olup al@ai belirlemek
icin yapilan ortalamalarinsili gi icin t testi sonucunda farkindg 13,84, p < 0,001]
diizeyinde sontest lehine anlamli gidbulunmuytur.
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4.3.5. Deney grubundaki bireylerin ontest-sontest Sosyal Anksiyete” puan

ortalamalarina ili skin bulgular.

HO: Deney grubundaki bireylerin dntest-sontest “Sogyatsiyete” puan ortalamalari

arasinda anlamli bir fark yoktur.

H1: Deney grubundaki bireylerin dntest-sontest “Sogydtsiyete” puan ortalamalari

arasinda anlaml bir fark vardir.

Tablo 21. Deney Grubundaki Bireylerin ontest- sontest “Sosmksiyete” Puan

Ortalamalari Standart Sapmalari tg@deri ve Onemlilik Diizeyleri

Grup /Testler N Ortalama Stn.Sapma t sd p
Ontest 8 81,50 7,30
Deney 14,48 7 ,000*
Sontest 8 21,25 10,44
*p< ,001

H1: “Deney grubundaki bireylerin Ontest-sontest “Sdsyanksiyete”  puan

ortalamalari arasinda anlaml bir fark vardir.” bligzi dgrulanmstir.

Deney grubundaki bireylerin ontest- sontest “Sosimaksiyete” puan ortalamalari
standart sapmalari t gerleri ve 6nemlilik diizeyleri tablo 21’de incelerytin. Yapilan
incelemede deney grubundaki bireylerin dntest “8bsyksiyete” puan ortalamalari
(x=81,50) ve standart sapmasi (S=7,30); deney grakimireylerin sontest “Sosyal
Anksiyete” puan ortalamalari X€21,25), standart sapmasi (S=10,44) olarak
bulunmutur. Bu puan ortalamalari arasinda farkin olup a@ai belirlemek igin

duzeyinde sontest lehine anlamli gidbulunmuytur.
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4.4. Kontrol grubundaki bireylerin Ontest-sontest puan atalamalari
arasindaki farklara ili skin bulgular.

4.4.1. Kontrol grubundaki bireylerin ontest-sontest “Olums Deserlendiriime

Korkusu” puan ortalamalarinagkin bulgular.

HO: Kontrol grubundaki bireylerin 6ntest-sontest “Okum Degerlendiriime Korkusu”

puan ortalamalari arasinda anlaml bir fark yoktur.

H1: Kontrol grubundaki bireylerin 6ntest-sontest “Okum Degerlendiriime Korkusu”

puan ortalamalari arasinda anlamli bir fark vardir.

Tablo 22. Kontrol Grubundaki Bireylerin 6ntest- sontest “@isuz Dgerlendirilme
Korkusu” Puan Ortalamalari Standart Sapmalarigebleri ve Onemlilik Diizeyleri

Grup /Testler N Ortalama Stn.Sapma t sd p
Ontest 8 44,50 7,76
Kontrol 8,280 7 ,000*
Sontest 8 33,37 6,27
*P<,001

H1: “Kontrol grubundaki bireylerin Ontest-sontest “@iauz Dgerlendirilme

Korkusu” puan ortalamalari arasinda anlamli bik feardir.” Hipotezi dgrulanmstir.

Kontrol grubundaki bireylerin dntest- sontest “Okum Deerlendiriime Korkusu”
puan ortalamalari standart sapmalari gedkeri ve onemlilik diizeyleri tablo 22'de
incelenmgtir. Yapilan incelemede Kontrol grubundaki bireyherdntest “Olumsuz
Degerlendirilme Korkusu” puan ortalamala £44,50) ve standart sapmasi (S=7,76);
Kontrol grubundaki bireylerin sontest “Olumsuz g@dendiriime Korkusu” puan
ortalamalari §=33,37), standart sapmasi (S=6,27) olarak bulgtumu Bu puan
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ortalamalari arasinda farkin olup olmadi belirlemek icin yapilan ortalamalarin
esitli i igin t testi sonucunda farkindff= 8,289, p < 0,001] duzeyinde sontest lehine

anlaml oldgu bulunmuytur.
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4.4.2. Kontrol grubundaki bireylerin dntest-sontest “Sosyal Kaginma” puan

ortalamalarina ili skin bulgular.

HO: Kontrol grubundaki bireylerin éntest-sontest “Salsfacinma” puan ortalamalari

arasinda anlamli bir fark yoktur.

H1: Kontrol grubundaki bireylerin éntest-sontest “Salsfacinma” puan ortalamalari

arasinda anlaml bir fark vardir.

Tablo 23. Kontrol Grubundaki Bireylerin dntest- sontest “$alsKacinma” Puan

Ortalamalari Standart Sapmalari tg@deri ve Onemlilik Diizeyleri

Grup /Testler N Ortalama Stn.Sapma t sd p
Ontest 8 2,85 ,60
Kontrol 4882 7 ,002*
Sontest 8 1,11 ,61
*P<0,05

H1: “Kontrol grubundaki bireylerin Ontest-sontest “$ak Kac¢inma”  puan

ortalamalari arasinda anlamh bir fark vardir.” bligzi dgrulanmstir.

Kontrol grubundaki bireylerin dntest- sontest “Salsitacinma” puan ortalamalari
standart sapmalari t gerleri ve 6nemlilik dizeyleri tablo 23'de incelerytin. Yapilan
incelemede Kontrol grubundaki bireylerin dntest $§al Kagcinma” puan ortalamalari
(x=2,85) ve standart sapmasi (S=,60); Kontrol grubkitireylerin sontest “Sosyal
Kacinma” puan ortalamalarkE1,11), standart sapmasi (S=,61) olarak bulustanu
Bu puan ortalamalari arasinda farkin olup olgedi belirlemek icin yapilan
ortalamalarin gtli gi icin t testi sonucunda farkin{f= 4,882, p < 0,001] duzeyinde

sontest lehine anlamli oldu bulunmutur.
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4.4.3. Kontrol grubundaki bireylerin ontest-sontest “Kritize Edilme Kaygis!”

puan ortalamalarina iliskin bulgular.

HO: Kontrol grubundaki bireylerin dntest-sontest “kaé& Edilme Kaygisi” puan

ortalamalari arasinda anlaml bir fark yoktur.

H1: Kontrol grubundaki bireylerin dntest-sontest “kaé& Edilme Kaygisi” puan

ortalamalari arasinda anlamli bir fark vardir.

Tablo 24. Kontrol Grubundaki Bireylerin dntest- sontest “ae Edilme Kaygis1”

Puan Ortalamalari Standart Sapmalari gékeri ve Onemlilik Diizeyleri

Grup /Testler N Ortalama Stn.Sapma t sd p
Ontest 8 2,96 47
Kontrol 7,417 7 ,000*
Sontest 8 1,68 35
*P<,001

H1: “Kontrol grubundaki bireylerin 6ntest-sontest “ze Edilme Kaygisi” puan

ortalamalari arasinda anlaml bir fark vardir.” bligzi dgrulanmstir.

Kontrol grubundaki bireylerin Ontest- sontest “kaé Edilme Kaygisi” puan
ortalamalari standart sapmalar tgederi ve ©Onemlilik dizeyleri tablo 24’de
incelenmgtir. Yapilan incelemede Kontrol grubundaki bireyterontest “Kritize
Edilme Kaygist puan ortalamalari X=2,96) ve standart sapmasi (S=,47); kontrol
grubundaki bireylerin sontest “Kritize Ediln€aygist puan ortalamalarX=1,68),
standart sapmasli (S=,35) olarak bulugtmiu Bu puan ortalamalari arasinda farkin

farkin [tz= 7,417, p < 0,001] diizeyinde sontest lehine ahlaltiugu bulunmutur.
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4.4.4. Kontrol grubundaki bireylerin dntest-sontest“Degersizlik Duygusu” puan

ortalamalarina ili skin bulgular.

HO: Kontrol grubundaki bireylerin oOntest-sontest ‘feesizlik Duygusu” puan

ortalamalari arasinda anlaml bir fark yoktur.

H1: Kontrol grubundaki bireylerin oOntest-sontest feesizlik Duygusu” puan

ortalamalari arasinda anlamli bir fark vardir.

Tablo 25. Kontrol Grubundaki Bireylerin 6ntest- sontest ‘d@esizlik Duygusu” Puan

Ortalamalari Standart Sapmalari tg@deri ve Onemlilik Diizeyleri

Grup /Testler N Ortalama Stn.Sapma t sd p
Ontest 8 2,20 79
Kontrol 4,940 7 ,002*
Sontest 8 ,95 ,23
*P<0,05

H1: “Kontrol grubundaki bireylerin ontest-sontest ‘Egesizlik Duygusu” puan

ortalamalari arasinda anlaml bir fark vardir.” bligzi dgrulanmstir.

Kontrol grubundaki bireylerin ontest- sontest ‘f@esizlik Duygusu”  puan
ortalamalari standart sapmalar tgederi ve oOnemlilik dizeyleri tablo 25'de
incelenmgtir. Yapilan incelemede kontrol grubundaki bireytebntest “Dgersizlik
Duygusu” puan ortalamalariXE2,20) ve standart sapmasi (S=,79); kontrol
grubundaki bireylerin sontest “Rersizlik Duygusu” puan ortalamalarx €,95),
standart sapmasli (S=,23) olarak bulugtmiu Bu puan ortalamalari arasinda farkin

farkin [tz= 4,940, p < 0,001] diizeyinde sontest lehine ahlaltiugu bulunmutur.
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4.4.5. Kontrol grubundaki bireylerin dntest-sontest “Sosyal Anksiyete” puan

ortalamalarina ili skin bulgular.

HO: Kontrol grubundaki bireylerin Ontest-sontest “SalsyAnksiyete”  puan

ortalamalari arasinda anlaml bir fark yoktur.

H1: Kontrol grubundaki bireylerin Ontest-sontest “SalsyAnksiyete”  puan

ortalamalari arasinda anlamli bir fark vardir.

Tablo 26. Kontrol Grubundaki Bireylerin 6ntest- sontest “SalsAnksiyete” Puan

Ortalamalari Standart Sapmalari tg@deri ve Onemlilik Diizeyleri

Grup /Testler N Ortalama Stn.Sapma t sd p
Ontest 8 81,50 17,80
Kontrol 6,484 7 ,000*
Sontest 8 39,12 11,76
*P<,001

H1: Kontrol grubundaki bireylerin Ontest-sontest “SalsyAnksiyete”  puan

ortalamalari arasinda anlamli bir fark vardir.

Kontrol grubundaki bireylerin dntest- sontest “Salsj\nksiyete” puan ortalamalari
standart sapmalari t gerleri ve 6nemlilik dizeyleri tablo 26’da incelerytin. Yapilan
incelemede kontrol grubundaki bireylerin dntestsa Anksiyete” puan ortalamalari
(x=81,50) ve standart sapmasi (S=17,80); kontrol wmdbki bireylerin sontest
“Sosyal Anksiyete” puan ortalamalar £39,12), standart sapmasi (S=11,76) olarak
bulunmutur. Bu puan ortalamalari arasinda farkin olup ad@ai belirlemek igin

duzeyinde sontest lehine anlamli gidbulunmuytur.

107



SONUC VE TARTISMA

1- Logoterapi yonelimli grupla psikolojik dagmma uygulamasi, Sosyal Anksiyete
duzeyini, bireyin akademik ve sosyslevselligini artiracak diizeye indirmede etkindir.
Logoterapi yonelimli grupla psikolojik dagma uygulamasi bireylerin 6zellikle
bagkalar1 tarafindan olumsuz gerlendiriime kaygisina neden olan ‘&milecek bir
tarafimin olmadiini disiniyorum”, “Hata yaparsam insanlarla olan iygkiierim
bozulur’, “Fiziksel goérintimden genel olarak memndezilim”, “Kalabalik bir
ortamda bir seyi yaparken herkesin bana b&ktt diUnurim”, “Hep yank
anlggilmaktan korkarim”, “Higbirseye yaramagimi distintyorum” gibi dgincelerin
desismesinde etkindir. Bunun nedeni; Logoterapi yonelignupla psikolojik darsma
uygulamasi 6ncesi bireylerde niyetin yonisiglicenin odgini olusturmustur. Sungur
ve Dilsiz (1995) Sosyal Fobi tedavisinde; oncelil8esyal Fobik bireyin olumsuz
beklentilerini agga ¢ikarmak gerekiini ortaya koymulardir. Daha sonrakisama bu
olumsuz beklentilerin kayg! verici sosyal ortamkardgrulanmamasini gamaktir.
Boylelikle korkunun temelindekisemalar ve cgrisim yapan olumsuz otomatik
distncelerin hastayla birlikte yeniden gézden gecegine ve bu tir uyumsuz ve
islevsel olmayan diiince ve beklentilerin dizeltimesine zemin hazmanolunur
(Akt: Sungur, 2000). Logoterapi yonelimli gruplaikggdojik dansma uygulamasi
sonucunda bireyin sahip olgu yeterliklere yonelik farkindaliklar ofturularak
beklentileri yeniden organize etme yoluylasdiicenin odg degistirilerek, sonug,
amag¢ olmaktan cikariltir. Bireylere, dgiince od@ desismesi sonucu ortaya ¢ikan
duygulara ilgkin farkindaliklar kazandirnimgtir. Bir baka deysle bireyler, yeni
disince, yeni duygu ve yeni davraniortaya koymalari icin hazirlangtir.
Greenberger ve Padesky (2003), kaygiyla dtenenin yollarindan biri de rahatlamay:
ogrenmek (fiziksel dgisim) ve kaginma davragini durdurmak icin algilanan
tehlikelerle ba etmek (davragsal deisim) oldugunu soyler. Genel olarak
distncedeki dgisimler kacinma davraglarindaki dgisimlere alik etmiyorsa ksiler
kayginin Ustesinden gelememektedirler. Logoterapnelimli grupla psikolojik
dangma uygulamasi sirecinin sonunda her bir birey becstincesinde gamaktan
veya baina gelmesinden korkgu durumlarla ylzlgneye hazir hale gelstir. Bu
sureg, iki @amada gercek§érilerek her bir tyenin “Gerga Test Etme” yaantisi
gecirmesi sglanmstir. ilk olarak bilssel diizeyde korkulan durumlarla yigtee
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gerceklatirilmistir. Daha sonra her bir Uyenin yeni sdiace, duygu ve davrani
sistemiyle gercek bir ganti gecirmesi sganmstir. Bu yaanti surecinde her bir Uye
kisisel bir deneyim ygayarak gergé test etme imkani bulngtur. Bu sonug, her bir
Uyeye korktgu seyin baina gelmediini, gelse dahi Logoterapi yonelimli grupla
psikolojik dangma uygulamasi dncesindesdiad (U gibi Ustesinden gelemeyecdir
durum olmadiini test etme imkani vergtir. Bu sirecin sonunda her bir Gyenin
etkinlikle ilgili paylasimlarinin  ortak noktasi korkulanseyle kasilasmak,
karsilasmamak icin kacmak ya da kacinmaktan ¢cok daha agukazudur. Bu baki
acisi Logoterapi yonelimli grupla psikolojik dama uygulamasinin Sosyal Anksiyete
duzeyini, bireyin akademik ve sosyalsgaina uyumu artiracak dizeye indirmede

etkin oldigunu goéstermektedir.

2- Logoterapi yoOnelimli grupla psikolojik dama uygulamasi Olumsuz
Degerlendiriime Korkusu dizeyini azaltmada etkindilogoterapi yonelimli grupla
psikolojik dangma uygulamasi dncesinde, bireylerin ‘fdozaman, insanlarin benim
kusurlarimi fark edeceklerinden korkarim”, “@alarinin beni onaylamayagadan
korkarim”, *“Birileriyle konwurken, benim hakkimda ne gdindukleriyle ilgili
endkelenirim”, “Cogunlukla yanls bir sey yapacgam ya da soyleye@m diye
endkelenirim” seklinde digunceleri, Logoterapi yonelimli grupla psikolojik migma
uygulamasi sonrasinda olumsuz geitendiriime korkusunu azaltacakekilde
desismistir. Dilbaz (1997), Sosyal Fobik bireylerin sosyaitamlarda ortaya c¢ikan
rahatsiz edici bedensel belirtiler ve sosyal olaainsuz dgerlendirilme korkularina
odaklanma nedeniyle temel sosyal ipuclarini kakladini belirtir. Logoterapi
yonelimli grupla psikolojik dagma uygulamasi sonrasinda galaya katilan bireyler,
sahip olduklarn yeterliklerin farkinda olma, giince odgini desistirme-paradoksik
niyet (celsik niyet) uygulamalari ile bu yeterlilikleri davragsal olarak ortaya koyma
ve bdylece kiisel deneyimle sonucu test etme firsati yakaladiki@n bireylerin

olumsuz dgerlendirilme korkusunda azalma meydana ggimi

3- Logoterapi ybnelimli grupla psikolojik dagma Sosyal Kacinma dizeyini
azaltmada etkindir. Logoterapi yonelimli grupla kmojik dansma uygulamasi
oncesinde bireylerin “Birisiyle konurken gtz goze gelmekten kacginirim”, “Kuguik
dismekten daha koétu hicbigey olamaz”, “Ya hata yaparsam egediiyle birgok
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davrangimi erteledgim olur’, “Sinif kagisinda kongmakta gugclik c¢ekerim”,
“‘Anlamadgim seyleri bakalarina sormaktan ¢ekinirim”, “Bil@dim bir konu hakkinda
dahi olsa kalabalik ©6ninde kamuam” seklinde kacma-kacinma davrsglar
Logoterapi yonelimli grupla psikolojik dagma uygulamasi sonrasinda bireyin sosyal
islevselligini artiracak sekilde degismistir. Bunun nedeni; Logoterapi yonteminde
temel tekniklerden olan paradoksik niyet ile agniiilir. Paradoksik niyetteslem,
korkunun yerine cejik bir arzu konuldgu o6lctide, hastanin tutumunu tersine
cevirmekten olsmaktadir. Logoterapinin bu telgi kullanildigi zaman insanin
kendisinden uzakima yetisi gercekkgirilir. Ayni zamanda hastanin kendisini kendi
nevrozundan uzm koymasi gganir (Frankl, 2009;138-139). Bu tekm temel
felsefesi bireyin korktgu en olumsuz durum ile yluzlmeyi goze almasidir. Ascher
(2002), Sosyal Fobininsal formu Uzerinde Paradoksik niyetin rolinin, Sasy
Fobinin agirn formunu yaayan bireylerin sakin kalma amacini 6nleyerekinin
istenen performansini artirmaya yardim etmek @ldu belirtmgtir. Boyle yaparak,
hastalar tekrarlanan kaygi sgaliklarl, sempatik rahatsigin géze carpan yonine
odaklandiklari ve bu sireci uzatmak icin gimide bulunduklari durumlara girmeye
yonlendirilirler. Daha sonra, $lere sgukkanliliklarini kazanana kadar bu durumda
kalmalari icin talimat verilir. Boylece klalari 6ntinde kizaragandan korkan bireyin
mumkin oldgunca rahatsiz edici ve “gercekten trafigginin kirmizisi kadar
kizarmaya caft Insanlarin giktan kor olmaktan kaginmak amaciylaske tarafa
donecekleri kadar parlak bir kirmizi kesil” gibi kpeok duruma katilmasi istenir.
Logoterapi yonelimli grupla psikolojik dagma uygulamasinda bireylere uygulama
oncesinde kagcma-kaginma davganle tepki verdikleri durumlarla ylz¢ene firsati
verilmistir. “Gercek iyilestirir” distncesiyle bakild@inda her bir bireyin yayarak
gercei test etmesi ve gérmesi sonucunda bireylerin dosgtamlarda gosterdikleri

kacinma davragi dizeyinde buyuk bir diis gozlenmgtir.

4- Logoterapi yonelimli grupla psikolojik dagma Kritize Edilme Kaygisi
dizeyini azaltmada etkindir. Cevreden gelen yamgerikli mesajlar (“Cok liyi
bilmedigin bir konuda kongup bagkalarina rezil olmaktansa, susmak en iyisidir.”,
“Insanlarin sana saygl duymasini istiyorsan kilikafletyn dizgin olmal.”,
“Dismanca olan bu dinyada skalarinin glence malzemesi olmamak icin daima

dikkatli olmahsin.” gibi) 6nemli dgrular olarak algilanip, bu inanclara goére
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davranglarin ayarlanmasiyla sosyal kaygisgatisi tetiklenebilir (GUmg) 2006, 5).
Logoterapi yonelimli grupla psikolojik dagma uygulamasi 6ncesinde bireylerin
“Hatali davranmamak icin kendimi surekli kontroleen”, “Birisiyle konusurken
ylzium kizarir”, “Bana bakilirken bigey yapamam?”, insanlarin beni kabul etmeleri
icin hata yapmamaliyim”, “Korgurken hata yapmamaya 6zen gosteririm”, “Kalabalik
bir ortamda birseyi yaparken herkesin bana bgkti disUntrim”, “Hep yank
anlasiilmaktan korkarim”, “Bakalari tarafindan eg@iriimekten korkarim” durumlarina
yonelik ygams oldugu belirsizlikler Logoterapi yonelimli grupla psikmik dansma
uygulamasi sonrasinda azajtm Bunun nedeni Logoterapi yonelimli grupla
psikolojik dangma uygulamasi slrecinde bireyler niyetin nasgudiée odg haline
donistigind, bunun da duygulari ve davrdan nasil etkilediini net birsekilde fark
etmeleridir. Bu farkindalik bireylerin amaca odakta yerine, stirece ve kendi guclu
yonlerine odaklgmalarini sglamaktadir. Bir bgka deysle birey kendisini sadece
amagla ilgkilendirerek dgerlendirme yerine sureg igerisindeki bitin faktintikkate
alarak dgerlendirmektedir. D§iince odgini desistirmenin amaci hastaya kendi zayif
yanlarini g@an, yaratici ve deneysel @eleri gérmeleri icin yardim etmek ve bu
deserler d@rultusunda hareket etmelerinigamaktir (Lukas, 1986; Wong, 20002).
Logoterapi yonelimli grupla psikolojik dagma uygulamasi ©Oncesinde birey,
bagkalarinin kendisine gkin yapacaklarini dfiindigti dezerlendirmeyi bizzat kendisi
yaparak, kendi yapmoldugu dezerlendirmeye gére davranmaktadir. Bigkedeyile
birey sunu fark etmektedir: Kendisiyle ilgili B&alarinin dgerlendirmeleri aslinda
kendisinin kendisine gkin deserlendirmeleridir. Bu farkindalik gince odgini
desistirmekte, digunce odg@inin de&ismesi de gerge test etme slrecine katki

sglamaktadir.

5- Logoterapi yonelimli grupla psikolojik dagmna bireyin kendine vergi degeri
islevsel bir sekilde artirmaktadir. Logoterapi yonelimli gruplailmolojik dangma
uygulamasi 6ncesinde bireylerin “Banilecek bir tarafimin olmagini disiniyorum?”,
“Fiziksel gorintimden genel olarak memnurgiim”, “Ba skalarinin beni bgenecgi
sekilde davranmaya 0zen go6steririm”, “Reddedilmeknitve icin kicik digmek
demektir”, “Hicbir seye yaramaggmi distiniyorum”seklindeki digiince ve duygulari
Logoterapi yonelimli grupla psikolojik dagma uygulamasi sonrasinda akademik

sosyal ygama etkin birsekilde uyum sglamayi kolaylatirici sekilde dgismektedir.
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Ornesin uygulama oncesi “higbigeye yaramagami disuiniyorum” seklinde bir
disinceye ve buna Ba duygulara sahip olan Uyeler bunugira genellenmy bir
distince oldgunu ve onceleri bari olarak nitelendirmedikleri ancak hayatta bazi
seyleri bgarms olduklarini somut bigekilde gérmeleri (Universiteyi kazanmak gibi)
hicbir ise yaramadiklari diiincesini dgistirmistir. Bunun nedeni 6zellikle Logoterapi
yonelimli grupla psikolojik dagma uygulamasindgalikli olarak uygulanan diince
odagzini desistirme ve paradoksik niyet tekniklerinin yani sirautumlarin
bicimlendirilmesi yénteminin bir sonucudur denil@biTutumlarin bigcimlendirilmesi
yontemiyle birey gugli yonlerinin farkina vardir{Marshall, 2009).Uygulama 6ncesi
tyelerin kendilerine ilkin daha ¢ok olumsuz olarak gindtkleri yonlerini merkeze
alarak hem kendilerine hem desgatilarina bir dger atfettikleri goéralmétir. Bir
baska deysle ulasmak istedikleri amaca odaklaislar fakat bu amaca ujmak icin
referans aldiklari kaynaklar hep olumsuzidice ve duygulardan aionustur. Lamb
(1980), paradoksik niyeti test eiftibir calismada sinavda heyecanlanip bayilmaktan
korkan 19 yainda bir @renci ile calgmistir. Lamb @renciyi sinavda heyecanlanmasi,
korktugu seyle yiizlemesi icin cesaretlendirgtir. Ogrenci korktgu seyi yapmaya
calstiginda yapamagdini gormig, heyecanlanmadan sinavini tamamlayabkilrayni
zamanda ygmsg oldugu duruma ilgkin tutumlarinda da dizelme go6zlentmi
Logoterapi yonelimli grupla psikolojik dagma uygulamasi sonucunda tyeler amagctan
cok sahip olduklari ve kendilerini istenen amacastutacak olumlu 6zelliklerin
farkinda olmugtur. Farkinda olduklari bu 6zelliklerin kendileridmaca ulgtirma

surecinde ne kadaglevsel oldgunu paradoksik niyet uygulamalari ile test gterdir.
Arastirma sonucunda elde edilen bulgulagddtusunda segidaki 6neriler yapilabilir:

1- Logoterapi yonelimli grupla psikolojik dagma uygulamasi sosyal fobi Gizerinde
kisa sirede etkindir. Bu glamda sosyal fobi yayan Universite grencilerine bu

teknik kullanilarak kisa sureli terapi oturumlaaylardim edilmelidir.

2- Logoterapi yonelimli grupla psikolojik dagma uygulamasi olumsuz
degerlendiriime korkusu Uzerinde kisa surede etkinddu balamda olumsuz
deserlendiriime korkusuna sahip Universitgréncilerine Logoterapi'nin diiince

odazini desistirme yontemi kullanilarak yardim edilmelidir.
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3- Logoterapi yonelimli grupla psikolojik dagma uygulamasi sosyal kacinma
davrang! Uzerinde kisa surede etkindir. Bustzanda, sosyal hayatin 6nemli kazandi
Universite doneminde sosyal ortamlara katilmaktdukoyasayan @rencilere yardim

edilmelidir.

4-  Logoterapi yonelimli grupla psikolojik dagma uygulamasi kritize edilme
kaygisi Uzerinde kisa surede etkindir. Buglaenda kritize edilme kaygisi yayan
Universite @rencilerine tutumlarin bicimlendiriimesi yontemiylgucli yonlerinin

farkina varmalarini ghayarak kisa sireli terapi oturumlariyla yardimimeilidir.

5- Logoterapi yonelimli grupla psikolojik dagma uygulamasi dersizlik duygusu
Uzerinde kisa surede etkindir. siiin kendisine verdji degerin yagam bicimini
belirlemesi nedeniyle bu madde oldukca buyik onesrmiktadir. Bu bgamda
Logoterapi yontemiyle, dersizlik duygusuna sahip Universitgréncilerine anlam
arayslarinda yardimci olarak, yamlarinda anlam bulmalarina ve kendgeiderinin

fakina varmalarina yardim edilmelidir.

6- Psikolojik Dangmanlik ve Rehberlik lisansggencilerine Logoterapi yonelimli
bireysel ve grupla dagma uygulamasi yapabilecek dizeyde sbdi yeterlik ve

davrangsal beceriler kazandiriimalidir,

7-  Universite biinyesinde, sosyal fobi gibi psikolojikoblemlere sahip bireylere
yardim etmek amaciyla Psikolojik Dama ve Rehberlik servisleri kurulabilir.

8- Logoterapi yonelimli bireysel dagma ve grupla dagma uygulamasinin ger
anksiyete bozukluklarinin galtiminda etkinkgini test edecek agarmalar yapilabilir.
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EKLER

EK-1 GRUPLA PSIKOLOJ iK DANI SMA OTURUM RAPORLARI
*Ki silerin kimlik bilgileri yerine rumuz kullanilmstir.
I. UYYGULAMA — Deney Grubu

Amagc: Grup Uyelerinin birbiriyle tagmasi, grup kurallarinin belirlenmesi ve
kurallardan olgan kontratin imzalanmasi, bireysel ve grup amaglarbelirlenmesi,
Sosyal Fobiyi tanima

Davranissal Amaglar:

O Grup Uyeleri grup kurallarini benimser.
O Her bir Uye bireysel amaclarinin farkindadir.
0 Grubun ortak bir amacinin olmasi, Gyelerin birgrgiivenmesini géar.

0 Sosyal Anksiyeteyi bilimsel yazinda yer akakliyle tanir.

Kullanilan Araclar: Bireysel Amag Belirleme ve Kayit Formu; Grup Kuaal; Grup
kontrati; Oturum dgerlendirme formu

Oturum Suresi: 150 dk
Uygulama Sireci

Grup oturumuna herkese shaeldiniz diyerek bgangi¢c yapildi.ilk konu olarak
grubun son halinden bahsedildi. Grubun, glaa oturumlari boyunca beraber

yiurtiyecek olan ve odada bulunan $iden (grup lideri dahil) olgtugu dile getirildi.
Tanisma

Ilk olarak yapilacak olan etkinlikler grup uyelerit@nitildi daha sonra uygulamaya
gecildi. Oncelikle “isim tarihi” etkinii secildi. Grup uyeleri isimlerini, nereli
olduklarini, isimlerinin ne anlama geghi, isminin kimin tarafindan koyuldiunu ve

ismi hakkinda ne diindizind (ismini sevme/sevmeme) soyledi. Etkinlik grup
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liderinin onculgunde baladi ve sira ile devam etti. Herkes kendisini grtdoattiktan
sonra ikinci etkinlge gecildi.

ikinci etkinlikte, her bir grup UOyesi oturma sinagi gore kendisinden bir sonraki
dyeyin, bir dnceki etkinlikte siralamoldugu 6zellikleri ile gruba tanitti. Bu etkinlik
sirasinda arkadenin bilgilerini hatirlayamayan grup dyeleri @mluktaydi. Grup
liderinin de katkisiyla bu etkinlik tamamlandi. Rakonra bu etkinge iliskin grup

tyelerinin digiinceleri ve duygulari payddi.
Grup Surecinin Yapilandiriimasi

Grup Uyelerinin her hafta, hangi saatte, neredeagi&onusunda bir belirleme yapildi.
Gurp Gyelerinin ortak karari sonucunda hersBebe saat 15:00'da, grupla psikolojik
dangma odasinda grup yantisini gercekigirmeye karar verildi. Grup uUyelerinin
belirlenen gin ve saatte, belirlenen yerde bulummaalsassasiyet gosterilmesi konusu

Uzerinde duruldu.
Grup Kurallarinin Kararla stiriimasi

Hazir bulunan kurallar listesi grup lideri tarafamdgrup tyelerine okundu. Listedeki
maddelerin sonunda grup uyelerinin eklemek istedikioktalar olup olmag tyelere
soruldu. Grup Uyeleri bu anlamda 6nceden belirlgnkuirallarin yeterli oldgunu
belirtti.

Grup Kontratinin Hazirlanmasi

Yapilandirma ve kurallarin belirlenmesinden sonmapguyelerinin belirlennsi olan
kurallara uyacgini taahht eden grup kontrati Gizerinde duruldwpGryelerinin hepsi
beraberce karar verilen grup kurallarinin kendilegi uygun oldgunu ve bu kurallara
uyacaklarina dair s6z verdiklerini sesli olarakeddgetirdi. Her Uye bu kurallara
uyacgina dair sesli bigekilde s6z verdikten sonra hazirlagrolan grup kontratinin
bir sonraki oturumda imzalanarak resmi hale getsdi bildirildi.
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Genel Amaglarin Belirlenmesi:

Grup uyeleriyle birlikte grupla psikolojik dagma programinin amaclari belirlendi.
Uyelerin son kez genel amaglara eklemek istedildarieyin olup olmadii soruldu,
ancak grup uyeleri tarafindan belirlenen amachgeterli oldigu dile getirildi.

Bireysel Amaglarin Belirlenmesi

Bireysel Hedef ve Beklentileri Belirleme Formu’naldurmak icin Gyelere bir muddet
zaman tanindi. Daha sonrasinda pagiéara gecildi. Bu etkinlikte de grup lideri
acilisl yapti ve gonulli olan tyenin sozeslagyaca& belirtildi. Grup Uyelerinden Bay
H gonulll olarak kendi hedeflerini siraladi. Bu biédre ulamak icin neler yapaga
konusundaki soruya “Buray! kendim icin bir denemtmi olarak gérilyorum. Burada
deneyecgm ve dg dinyada bunlari uygulamaya gecmeyi hedefliyorutedi. Diger
tyeler gonulli olmalari konusunda grup lideri tawxdéin tgvik edildi. Ancak bir grup
dyesinin sirayla devam etmenin daha iyi ofanastylemesi Gzerine bu teklif gr
Uyelerin onayina sunuldu. Her bir Gyenin onayidkitan sonra sirayla beklentiler dile
getirildi. Bu etkinlik sirasinda bir Uye (Bayan Baylgimlariyla diger grup tyeleri
icin ornek takil etti. Beklentilerini siralarken yadgl olaylardan da drnekler vererek
yasadgl sosyal kaygi diizeyini tanimladi.

Bireysel hedef ve beklentilerini belirleme formungi alan bireysel hedeflerin pozitif
cumlelerle yazilmasi ve ifade edilmesine dikkatld®diBu kurala uymayan grup

Uyeleri uyarilarak bireysel amagc ifadelerini yemd@azmalari sglandi.

Bireysel hedef ve beklentilerin grubun genel hestefle 6rtismesi ve her bir grup
dyesinin hedef ve beklentilerinin birbiriyle ogtaesi grup Uyelerinin bu sorunu
yasayan tek bireyler olmadiklarini gérmelerine yardinotdu. Bu hedeflerin dile
getirilmesinin kendilerinde ne hissettigdisorusuna yanitlar genelde “Sadece ben bu
kadar siddetli yssiyorum saniyordum. Halbuki bir cok skiayni seyi ysiyormus”
seklinde oldu.

Bunun Uzerine grup lideri sosyal kayginin geir perspektifte yganan bir problem
oldugu konusuna dgnerek sosyal kaygi ve sire¢ icerisinde uygulandaaoterapi

yontemi hakkinda bilgi verdi.
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Sosyal Fobiyi Tanima

Sosyal Fobinin ne oldiw grup dyelerinin de katiimiyla tanimlandi. Biugriyesinin
(Bay H) “yasadgimiz sey” tanimi tim grup Uyeleri tarafindangemi topladi. Sosyal
Fobinin nasil olstugu konusunda grup lideri bilgi verirkergi@nme yolu ile fobinin
nasil gelsebilecei grup Uyelerinin kafasinda bir sorgareti olyturdu. Grup lideri bu
konuyu 6rneklerle (bir ortama giren bir kaygih i kaygisiziki farkl yetiskin
tanimlayarak ve bu yakinlerin yaninda siz olsaydiniz nasil hissederdidige
sorarak) acikfia kaviturdu.

Sosyal fobinin biksel, fiziksel, davragsal ve psikolojik belirti ve sonugclar Gzerinde
bilgi verildi. Grup Uyeleri kendilerinin y@ms oldugu belirtileri dile getirerek
katiimda bulundu. Sosyal kayginin grup Uyelem ige zaman sorun olmayaslzad g
sorusu Uyelere yoneltildi. Genel olarak Uyeler kayy kendilerinde ne zaman
basladigini hatirlamadiklarini, ¢ocukluktan bu yana devaterebir sikinti oldgunu
dile getirdi. Ancak bu kayglyr sorun olarak gormegesyallgtikleri zaman
(Universiteye bgadiklarinda) bgladiklarini belirttiler. Bir Gye (Bay G) “lisedeyke
sinifimizda 4 kiz vardi ve kizlarla ilgtn kurmak zorunda dgldik. Arkadas
cevremde cok rahattim. Biz kdyde syaoruz. Koyden cikip Universiteye gelince
sinifimizda 39 kiz oldiunu goérdum. Kizlardan not almak falan gerekiyor.nBe
cekiniyorum ve alamiyorum. Onceden erkek arkkatamin yaninda rahatkeguan
onlarin yaninda da rahat glenisim gibi geliyor.” dedi. Bir dger tGye (Bayan D)
“Artik arkada edinmeye gerek duymuyorum. Onceden sinifta karen cekinirdim,
lisedeyken falan, ama artik ¢cekinmeme de gerek ikalm Cunkl s6z almam
gerektgini bile hissetmiyorum.” dedi. Grup Uyelerinden Bay B ygadiklarinin
ailesinin koydgu kurallarin sonucu olarak ortaya cikabilgicelisliincesine sahip
oldugunu belirtti. Ailesinin koyms oldugu kurallar, hangi durumda neyin yanl
anlggilacgzina dair tanimlarisuan sosyal hayatta yaptiklarini sorgulamasina neden
olan bir etken oldgunu soyledi. Bu nedenden sosyal kaygiiyar olabilecgini dile

getirdi.

Grup duyeleri, sosyal anksiyetenin en coksamadgl yerler konusunda, kendi

yasadiklarindan hareketle bir siralama yapti. Bu ama sonuclarina gore;

1. Topluluk kagisinda kongmak;
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2. Kendinden Ustun gorgii ve ritbece Ustin biriyle kogmak;
3. Tanimadgl bir kisiyle konusmak;

4. Tanidgl/ tanimadgl biriyle telefonda kongmak;

5. Karsl cinsle kongmak;

6. Olumsuzseyler yganilan biriyle ve alayci biriyle kosmak;

seklinde bir siralama yapildi. Bu siralamayi yaparkeer grup Uyesinin gadgi

belirtiler g6z 6ntinde bulundurularak, tatarak sonuca varildi. Grubun ortak yapmi
oldugu siralamanin yaninda sosyal kayginin gérilme atakbnusunda sosyal kaygi
literatrinden bilgiler de grup lideri tarafindarulga aktarildi. Literatir ve grubun
olusturdusu siralama arasindaki benzgelidikkat cekildi. Bu durumun, sosyal kaygi
yasayan bireylerin ortak sorunlarla gigstugunun ve yalniz olmadiklarinin gostergesi

oldugunun alti gizildi.

Son bilgilendirmeler de yapildiktan sonra grugaydisinin ilk oturumunun 6zetlemesi
grubun onay! alinarak gonullt olan Bay H tarafinglapildi. Bay H'nin 6zetlemesine
grup tyelerinden katki yapmak isteyen olup olmgadoruldu. Her bir grup tyesi Bay
H’nin 6zetine ilgkin bir katkilari olmadiini ifade ettikten sonra lider, grup kurallari,
toplanma zamani, sorumluluklar, grubun ortak amdm, amaca ukamasini
sgzlayacak bireysel amagclarin énemi ve 6zellikl&ZGILIK konusundaki hassasiyet
gibi 6nemli noktalarin altini gizerek genel bir 8eme yapti.

Son olarak oturum gerlendirme formu dolduruldu ve grupla bir sonrakiramda

tekrar gorgmek tzere sozdderek ilk oturuma son verildi.

Grup d&ilmadan 6nce bir sonraki seansi kamera cekimiypatlkatina almak igin
Uyelerden izin istendi. Bayan uUyeler bazi cekintetedeniyle dncelikle sadece ses
kaydi alinmasinin daha glu olacgini disinduklerini sdylediler. Grup Uyelerinden,
bu oturum icinde en az katilim goésterenlerden (Bay G) bu konuda grup liderine
guvendgini, bilgilerin grup icinde kaldil strece bir sorun olmayagai dile getirdi.

Bu yorum Uzerine @er grup uyeleri de kamera ¢ekimine izin verdi.
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. UYGULAMA- Kontrol Grubu

Amagc: Grup Uyelerinin birbiriyle tagmasi, grup kurallarinin belirlenmesi ve
kurallardan olgan kontratin imzalanmasi, bireysel ve grup amaglarbelirlenmesi,
Sosyal Fobiyi tanima

Davranissal Amaglar:

O Grup Uyeleri grup kurallarini benimser.
O Her bir Uye bireysel amaclarinin farkindadir.
0 Grubun ortak bir amacinin olmasi, Gyelerin birgrgiivenmesini géar.

0 Sosyal Fobiyi bilimsel yazinda yer alggkliyle tanir.

Kullanilan Araclar: Bireysel Amac¢ Belirleme ve Kayit Formu; Grubumuzun

Kurallari; Grup Kontrati; Oturum erlendirme Formu
Oturum Sdresi: 175 dk
Uygulama Sireci

Grupla psikolojik darsmada yer alacak 10 Uye, dgma odasina girdikten sonra grup
lideri grup Uyelerine hpgeldiniz diyerek séze badi. Grup oturumlar stresince bir
arada olacak olan 10sKik grubun odada bulunan glierden olgtugunu dile getirdi.
Artik beraberce payfamlarda bulunacak bir grup olarak birbirini tanifaay
baglamanin uygun olaga dile getirildi.

Tanisma

Grup Uyelerine tagma icin yapilacak olan iki etkinlik anlatildik olarak “isim tarihin
sOyleme etkinli” yapildi. Bu etkinlikte grup tyeleri isimlerinisimlerinin ne anlama
geldigini, ismini kimin koydwunu ve isminin hakkinda ne ginduklerini dile
getirdiler. Bu etkinlik grup liderinin bdamasiyla sira ile devam ettisim tarihini
sOyleme etkingi tamamlandiktan sonra grup Uyelerinin oturma sm@asgore
kendilerinin solunda kalan grup tyesinin isim taritgrup tyeleriyle paylgigi ikinci
etkinlige gecildi. Bu etkinlik sirasinda grup liderinin sotaki tye (Bayan O) bir
sonraki Uyenin isim tarihini hatirlayamadi. Grugelii ve dger Uyelerinde yardimiyla
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Bayan O solundaki iyeyi gruba tanitti.gBi grup uyeleri sorunsuz bjekilde grup
arkadalarini gruba tanitti.

Grup Surecinin Yapilandiriimasi

Grup yaantisi oncesinde yapilan génieler sirasinda dile getirilen bazi hususlar
tekrar vurgulandi. Uyelerin ortak olarak vagnoldusu karara goére, Grup Uyelerinin
her Sali, saat 3'de grupla psikolojik dgna odasinda buaca tekrar edildi. Grup
Uyelerinin belirlenen gin ve saatte belirlenen gerdimalari konusuna ©6zen

gostermeleri istendi.
Grup Kurallarinin Kararla stirilmasi

Yapilandirma sonrasinda bir grup olarak kurallagdis olmanin sureci olumlu
etkileyecginden bahsedildi. Grup uyeleri ile birlikte grup ritiari belirlendi.
Belirlenen maddelerden eklemek ya da cikarmak iisiemmadde olup olmagh grup
Uyelerine soruldu. Bu noktada katilimlarinin olmdsaurallari birlikte hazirlamanin
belirlenen kurallara uymasi konusunda yardimci agacsoylendi. Ancak uyeler
kurallara eklemek ya da cikarmak istedikleri g8y olmadgini belirtti. Bu bglamda
hazirlanmg ve grup Uyeleri tarafindan uyguglu onaylanmy kurallara uyulacgina
dair grup tyelerinden s6z alindi. Bu konuyla alaki#in grup tyeleri s6z verdiklerini
sira ile ve s0zlu olarak dile getirdi.

Grup Kontratinin Hazirlanmasi

So6zIu olarak kurallara uyagmi belirten grup Uyelerine grup kontrati tanitildi
Beraberce belirlenen kurallara uyulgoa taahit eden bu kontratin bir sonraki
oturumda imzalayagamiz soylendi. Bu sureg icinde eklemek istenilem kural
oldugu taktirde, Uyelerin bu isge grup oylamasina sunularak gercekidecegi
bildirildi.

Genel Amaglarin Belirlenmesi:

Grubun genel amagclar grup utyeleri ile birlikte rieidi. belirlenen amaclar listesine
grup uyelerince eklenmek istenen bir madde olupadign sorusu uyelere soruldu.

Ancak batin grup tyeleri bu kurallarin yeterli ofduu dile getirdi.
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Bireysel Amaglarin Belirlenmesi

Grubun ortak amaclarindan sonra sira bireysel amadlelirlemeye geldi. Grup

tyelerinden datilan Bireysel Amag Belirleme Formlarinin doldudaraistendi.

Tam grup Gyeleri bu formu doldurduktan sonra gryelérinden bireysel hedeflerini
grupla paylamalari istendi. “Gruptan gonilli olmak isteyen war?” sorusuna Bay N
gonulli olmak istedini karsihigini verdi. Daha sonra grup uyelerinden Bayan J,
Bayani, Bay P, Bay O, sirayla gonillii oldular. Gonilléarak séz almak istemeyen
bireyler sirayla bireysel hedeflerini dile getietil Genel olarak grup Uyelerinin
bireysel amaclari ile grubun genel amaclar biykeriortistiyordu. Bayan J ile Bay P
bu konuda dier bireylerden farkh olarak mukemmeliyetcilik fikden uzaklgmak
istediklerini dile getirdiler. Yaptiklari hegeyi defalarca tekrar ederek sgalarinin
kusur bulamayaga noktaya taimak istemelerinin kendilerini huzursuz gttidile
getirdiler. Genel olarak topluluk oOninde kguatken yaanan kayginin yaninda
bireysel yaantilarin sonucu olarak alan farkli durumlarda sosyal kaygininsgadgi
grup Uyelerince dile getirildi. Genel olarak grupelerinin bireysel amac olarak

belirledigi nokta sosyal kaygilarindan kurtulmakti.
Sosyal Fobiyi Tanima

Dusmani yenmek icin onu tanimamiz gergktUstincesiyle yola ¢ikan grup tyelerine
sosyal fobiyle alakali bilgi verildi. Grup Uyeledrsosyal fobinin ne olgiw konusunda
bilgi verilirken, grup Uyeleri ygantilarindan 6rneklerle bilgilendirme sirecine katk
sazladl. ilk etapta cevrelerindeki 6rneklerden bahseden gyateri, sonrasinda Bayan
L’nin onciliginde kendi hayatlarindan 6rnekler vermeyglamh. Grup dyelerinin
kendi hayatlarindan vergiolduklari drnekler literatirdeki tanimlarla dedezlerek

sosyal fobi grup Uyelerine tanitildi.

Nasil olytugu konusunda bilgilendirme yapilirken, grup Uyelkendilerinde nasil
olustugunu hatirlamadiklarini dile getirdiki grup Uyesi (Bayan J ve Bay N) ilk ne
zaman fark ettiklerini hatirladiklarini ancak nasiustugunu bilmediklerini dile
getirdi. Genel olarak grup Uyeleri ¢cok kicUkshgmdan beri bu tarz davrahar
gosterdiklerini soyledi. Bu konudaki tagima sirasinda grup tyeleri sosyal kayginin
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kendilerinde ygantilari sonucunda ajmus olabileceini aile ve ¢evrenin bu anlamda
cok etkili oldygunu digunduklerini dile getirdiler.

Sosyal kayginin belirtileri grup tyelerinin ggans oldugu belirtiler ve sosyal kaygi
literatUrindeki bilgilerlerle birlgirilerek Uyelerle paylgldi. Her Uye Universiteye
basladiklarindan sosyal kayginin daha c¢ok problem niealgeldgini dile getirdi.
Uyelerden Bay O, “Ben meslek lisesi mezunuyum. Binirda kiz grenci ¢ok yoktur.
Ama burada kizlar gmunlukta. Sinifta kimi zaman erkekler olmuyor. Yalni
kaliyorum. Kizlarla kongamiyorum.” dedi. Bay P “Ben @gadan geliyorum. Bizim
orda kiz erkek ilikileri cok kati. Bir de kendimizden biyuklerle kamua konusu.
Kizlarla ve kendimden bulyuklerle rahat keamiyorum. Kormgumuz olan bir
Ogretmenle sinifta rahat kogamazken, garida ¢ok rahat kosabiliyorum. Bunun

nedenini bilmiyorum.” dedi.

“Sosyal kaygiyl en ¢ok nerelerdesgdiklarina dair bir siralama yaparsak nasil olur?”

sorusu uzerine grup Uyeleri bir siralama yaptal&ma sonucunda:
1. Topluluk kagisinda kongmak

2. Otorite ile kongmak

3. Tanimadgimiz kisilerin bulundigu ortamda kongmak

4. Biriyle ayni fikirde olmadgini ifade etmek

5. Telefonla kongmak

6. Karsi cinsin ¢cgunlukta oldgu yerde kongmak

Seklinde bir siralama yapildi. Bu siralamada Bayaglgfonla kongmanin, Bayari
baska biriyle ayni fikirde olmagini dile getirmenin kendisi icin daha Ust siralayga
aldigini soyledi. Bay P ise topluluk 6ninde kemaktan ziyade sinif ortaminda
konwsmanin kendisi i¢in ¢ok kaygi verici oldunu dile getirdi. Tanimagh ancak
sinifindan daha kalabalik gruplarda daha rahat g¢admldligini, ancak kendi sinifinda

sunum yapmanin kendisi i¢in ¢cok zor gidau belirtti.

Paylaimlarin sonunda ilk oturumun 6zetlemesi yapildi. 8uwrumda 6zel olarak

belirtilen kurallara uyulmasi geregtnin alti cizildi. Grupta belirlenen genel ve
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bireysel amaclar kisaca tekrar edildi. Sosyal foddikinda edinilen bilgilerin kisa bir
toparlamasi yapilti ve son olarak 6zete katkidammbk isteyen grup tyesinin olup

olmadgini soruldu. Grup Uyeleri katkilarinin olmgd dile getirdiler.

Ik oturuma son vermeden 6nce grup uyelerinden otudgserlendirme formunun

doldurulmasi istendi.

Formlar toplandiktan sonra bir grup Uyesi dama guninid dastirmek istedgini,
batin guin derse girgi icin cok yorucu olacgini dile getirdi. Bu konu grup uyeleri
tarafindan targildi. Bir sonraki seansta grup Uyelerini uygun @iimli belirleyerek

gelmeleri istendi ve bu konu kogulmak tzere bir sonraki seansa ertelendi.

Bir sonraki oturumu kayda almak icin tyelerden imtendi. Uyelerden bir kaginin
kamerayl Ucuncu bir goz olarak adlandifana ve rahat olamayagmi dile

getirmeleri Uzerine grup lideri bilgilerin aramizkalac&l konusunda teminat verdi ve
bir sonraki oturumda kamera kaydi alarak lUyeleendilerini test etmelerini 6nerdi.
Grup uyeleri bu 6neriye sicak baktiklarini dileigkt Bir sonraki oturumda belirlenen

gln ve saatte buymak lUzere stzierek ilk oturum sonlandirildi.
.  UYGULAMA- Deney Grubu

Amagc: Grup icerisinde glven ortaminin e@hoasini sglamak ve Uyelerin birbirini
daha yakin tanimalari yoluyla grupsgatisinin kontroll bir ortamda gerceydgesini

sglamak.
Davranissal Amaclar:

. Her bir grup dyesi, kendisi gndaki Uyelerin grup yantisina katiimaktaki

amacinin, kendisinin amaciyla ayni gidau anlar.
. Uyeler birbirlerini tanir ve glivenir.
Kullanilan Araglar: Go6z bandi

Oturum Siresi: 120 dk.
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Uygulama Sureci

Oncelikle grup tyelerine ilk oturum sonrasinda ged®r haftanin nasil oldu
soruldu. Grup uyeleri hayatlarinda pek {Byin desismedisini, dile getirdi.ilk seans
sonrasinda c¢ok buyuk gigimlerin beklenmedii grup lideri tarafindan dile
getirildikten sonra, bir 6nceki hafta yapilanlaratinamanin yararli olaga lider

tarafindan dile getirildi.

Bir dnceki hafta gercekjérilen ilk oturumun 6zetlemesi, Gyelerinde yardytal grup
lideri tarafindan yapildi. Ozetlemenin ardindantdvah konusu lzerinde kogroaya

gecildi.

Grup lideri bu oturumda given kavrami Uzerinde katacaini dile getirdi. Glven
deyince uyelerin akillarina ne gelthi sorusu uyelere soruldu ve kendi glven
tanimlarini  yapmalari Uyelerden istendi. Grup uyelgiven tanimini kendi
cumleleriyle yaptilar. Bu tanimlama sirasinda dikkakici olan nokta her grup
dyesinin “Guven” kavramina cok farkhh anlamlar yeéiklis olmalariydi. Grup
dyelerinin guven kavramina farkl anlamlar yiklgnalmalarina rgmen tanimlar
analiz edildginde iki ana noktada bigédigi goruldu. Ulgilan sonug grup liderinin de
onayl alinarak lider tarafindan ifade edildi. Sanugdre, grup UGyelerinin glven
kavraminda ortak olarak vurgu yaptiklar hususlardkini distiinen Uyeler kilere
cok rahat guvenebildiklerini ifade etgtérdir. Ikinci gruptaki tyelerse insanlara zor
guvendiklerini sOylengtir. Zor gtivenen bir insan olgunu sdyleyen Bayan A guven
konusu tartilirken aslinda kolay givenen bir insan @gldou ama kendini bunun tam

tersi olarak tanimladini fark ettgini dile getirdi.

Guven taniminin her grup Uyesine goreiglesi ortaya konduktan sonra, “Herhangi
bir grup Uyesi paykamlar dgrultusunda grubun ortak bir given kavrami tanimini
yapabilir mi?” sorusu soruldu. Grup Uyelerinin Hit yanit verememesi Gzerine bu
konunun yapilacak etkinlik sonrasinda tekrar elana&sini éneren grup lideri, grup

dyelerini etkinlgi yapmaya davet etti.
Guven Yuruyust (Kor Yuraya si)

Etkinlige gegcmeden grup Uyelerine etkinlik tanitildi. Uyedsn ikiser Kisilik gruplara
ayriimalar istendilkiser kisilik gruplardaki bireylerin 6nce biri sonraggiri gozlerini
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baglayarak, arkadanin kendisinin gozleri olmasina izin verecekti.z&H agik olan
birey, gectikleri boélgelerdeki tum ayrintilari gitaa anlatarak ona guven vermekle

yukumlaydu.

Etkinlik sirasinda (yeler tarafindan bahcede bizaggah cizildi. Uyeler gorev

desisikli gini yaparak etkinki tamamladi.

Etkinlik sonrasinda grup Uyelerine rahatlamalan gfire verildi ve hazir olduklarinda
etkinligin tartsiimasina gegcildi. Grup lideri Uyelere etkinlik snada neler
dUstnduklerini sordu. Grup Uyelerinin hepsi cevredetil ne diyecekleri konusunda
kayg! yaadiklarini sdyledi. Bu, Sosyal Fobinin 6zUntstdwan bir digtiince tarzidir.
Uyeler, cevredekilerin bafarinin ve konsmalarinin farkinda olduklarini séyledi.
Etkinlik sirasinda karlastiklari tanidiklarinin kendilerinde huzursuzluk g#gini
ama etkinlgin ilerleyen dakikalarindaskerinin given duymasi icin ¢caba harcarken

cevredeki insanlari unuttuklarini dile getirdiler.

Etkinlik sirasinda neler hissettikleri sorusu gripelerine yoéneltildi. Bu soruyu
cevaplarken ygadiklari her iki deneyimi de g6z 6nine almalarensii. Bu soruya
yanitlar, genellikle ikinci turda gozunu kapatanrelerin daha rahat olduklarn
yonindeydi. Ama grup Uyelerinin her biri gzl a@kkarkadglarinin kendilerine
guvenmelerini beklediklerini sdyledi. Ama gozleragalli oldgu sirada daha cok
tedirgin olduklarini dile getirdiler. Uyelerden Bay B, gozu agikken kendisini
arkadaindan sorumlu oldgu icin daha tedirgin hissegtni ancak gozunu kapaginda

sorumluligu ortggina biraktgl icin daha rahat oldiunu sdyleyerek sorumluluk

duygusunun zor oldiwnu dile getirdi.

Etkinlik 1s1ginda genel olarak guven kavrami hakkinda kahmaya devam edildi.
Guven kavrami tanimlamalarinin bu etkinlik yolugeismesinin beklenemeyegiai
dile getiren grup Uyeleri oldu. Bu etkipin amaci Uyelerin guven kavramina
atfettikleri anlami kokten dgstirmek olmadgl grup lideri tarafindan belirtildi. “Bu
etkinligin amaci, bir insanin kendisini, bu kadar rahasteldenen, kabul edilen, saygi
gosterilen ve givenilen bir ortamda ojgugibi paylamasidir. Uyeler, bu firsati belki
de hayati boyunca bir daha bulamayacak. Bgldbada herkesin bir given kavrami
olabilir fakat artik bir organizma haline gelen lgomda kendine has bir “gtven”
kavraminin olmasi gerekiyor” agiklamasi lider tardén yapildi. Bu yorum Uzerine
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Bayan B, “Oncesinde kendimi yekilde emanet edebilegieni disinemezdim, ama
simdi bunu yapabilegemi gordim” dedi.

Genel olarak giiven duygusunun nasil edigildorusu lyelere yoneltildi. Uyeler bu
konuda kagilikh bir ili skinin oldugunu sdyledi. Bu nokta hakkinda yapilan uzun
tartismalar sonucunda guven duygusunun egkilele olunan ki tarafindan verilmesi
gerektgi sonucuna varildi. Kardaki kisinin giiven vermeyen davratari sonucunda
bireyler o kisiye guivenemezdi. Bu konu Bayan D tarafindan ¢rmekitddi. Yasadgi

bir olay! ve kagisindaki kgiyle karsilikli birbirine verdikleri guiveni anlatan Bayan D

durumun somutkanasi icin gruba yardimci oldu.

Grup ilk bata direng gosterse de yapilan etkinlik ile etlgaliiliskin distince ve
duygularin paylgilmasi sonucunda buttn Uyeler guvenle ilgili olat&kiven alinmaz
verilir’ géristind benimsedi ve bir grup ldyesi (Bayan D) bunu “Bembuma ne kadar

glvenirsem, gurubum da bana o kadar guvegaklinde bir cimleyle ifade etti.

Grubun sloganinin da belirlenmesinden sonra somalolayrup yaantisinin bu
oturumun Ozetlemesi (yeler yardimiyla yapildi. @eenin ardindan oturum
deserlendirme formu uyelerce dolduruldu ve bir sonrakirumda goérgmek Uzere

sOzlgerek grup ygantisinin ikinci oturumuna son verildi.
Il. OTURUM- Kontrol Grubu

Amagc: Grup icerisinde glven ortaminin e@hoasini sglamak ve Uyelerin birbirini
daha yakin tanimalarini @ayarak grup ysantisinin kontrolli bir ortamda
gerceklgmesini sglamak.

Davranissal Amaglar:

. Her bir grup dyesi, kendisi g@ndaki Gyelerin grup yantisina katilmaktaki

amacinin kendisinin amaciyla ayni gidau anlar.
. Uyeler birbirlerini tanir ve giivenir.
Kullanilan Araclar: G6z bandi

Oturum Siresi: 120 dk.
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Uygulama Sureci

Grup uyeleriyle ilk olarak nasil bir hafta gecirldik konusunda konwldu. Grup
tyelerinden sinif arkagdaolan Bayan K ve Bayan L gecen hafta icinde sarsfinum
yaptiklarini ve c¢ok rahat olduklarini, hi¢c heyeeamhadiklarini sdyledi. Sunum
yaparken heyecanlanmamalarini neygldwhklari sorusu kendilerine yoneltildi. Bu
soruya kagilik Bayan K ilk seansin cok etkili olgunu soyledi.ilk seansta sosyal
fobinin ne oldgu, nedenlerinin neler olgu, bireyin kaygilanmasina neden olan
distncelerin neler oldtu konularinda yapilan pagianlar sonucunda konu hakkinda
bir hayli bilgi sahibi olduklarini ve bu bilgilerisunum yaparken rahat olmalarina yol
actgini disundigund dile getirdi. Bayan L ise naslil olsa sinif adsarindan ayni
seyleri yganlarin oldgunu, onlarin da bir sonraki sefere sunum yapacaklar
distnerek rahatlagini dile getirdi. Grup Uyelerine Bayan K ve Bayany&ams
olduklari deneyim hakkinda ne glindikleri ve kendilerinin gecirdikleri hafta
hakkinda yorum yapmak isteyip istemedikleri soruldu konuda grup uyeleri

yorumda bulunmak istemedi.

Herhangi bir grup Uyesinin kosmnak istedgi bir konunun olup olmagi soruldu.
Konusulmak istenen bir konu olmamasi nedeniyle gecentakiaf oturumun
ozetlemesine gecildi. Ozetlemeye slhaadan (yelerden Bayan O hasta olmasi

nedeniyle oturuma katilamayacak atdwbilgisi Uyelerle paylgldi.

Bir oOnceki oturumun Ozetini yapmak isteyen olup athdl sorusu gruba
yoneltildiginde Bay N s0z aldi ve gecen hafta sosyal fobi hadk bilgi sahibi
olundysunu, sosyal fobinin nerede, ne zaman ortaya grktive en sik karlasilan
ortamlardan daha az kdesilan ortamlara dgru bir siralama yapil@ini soyledi.
Bayan J grubun kurallarinin, amaglarinin ve biregseaclarin belirlengini, kontratin
imzalandgini soyledi. Bayard grup Uyelerinin birbiriyle tagtigini belirtti. Tim bu
katkilar sonucunda grup lideri genel bir 6zetlemaparak ilk oturum hafizalarda

canlandirildi.

Grup yaantisi icerisinde birbirine glvenen bir grup olnmagok 6nemli oldgunu dile

getiren grup lideri, grup tyelerinden kendi gtivanimlarini yapmalarini istedi. Her
grup Uyesi birbirine benzer goriinen ancak icerdea oldukca farkli gtiven tanimlari
yapti. Orngin Bayan J, gliveni kendisini bir gasina emanet edebilmek olarak
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tanimlarken, Bay O emanet edebilmek terimini dedckatarak tanimlamasinda her
kosulda destek olmasini beklgdibir kisinin given kelimesine kaitik geldiginden
bahsetti.

Bireysel glven tanimlarina bakarak grubun ortak |lgiiven kavraminin
olusturulmasinin mimkin olma olagiigruba soruldgunda bunun mimkin olgu
seklinde cevap alindi. Grup Uyeleri ortak bir amam ibir araya gelen insanlarin
birbirlerine guvenebilegeni dustinduklerini dile getirildi. Bu yorum Uzerine etkipé

gecildi.
Gulven Yaruyusu (Kor Yuraya su)

Etkinlik dncesinde grup Uyelerine etkinlik tanitide grup Uyelerinin cinsiyete goére
dagilimi tek sayilardan okugu icin gruplari olgturma konusunda onerisi olan Uye
olup olmadg sorudu soruldu. Bay P ve Bayan L grup olma kondsaugdonulli

olduklarini belirtti.

Grupla psikolojik dasma odasinin iginde, tim odayl gezecgdkilde, engelleri
partnerine tanitarak partnerinin kendisine guvenyntasini sglamalari grup
Uyelerinden istendi. Tum oday! dgliktan sonra etkinfie son verilecg@ bildirildi.
Etkinlik sirasinda 0Ozellikle gozu acik olan grup elgrinin gbzi kapali olan
partnerlerine tum ayrintilart bildirmeleri konusurteassasiyet gdstermeleri grup

Uyelerinden istendi.

Etkinlik bittikten sonra Uyeler kendilerini haziriskettiklerinde dgerlendirmeye
gecildi. Grup Uyelerinden etkinlik sirasinda netdginduklerini ve hissettiklerini
diger Uyelerle paykmalari istendi. Paytam sirasinda etkinlikte aldiklari her iki rol
acisindan da gerlendirmede bulunmalan ve etkigih ilk anlariyla ilerleyen

anlarinda neler hissettiklerini belirtmeleri istend

Genel anlamda grup Uyeleri go6zleri acikken dahaatrablduklarini soyledi.
Sorumlul@gun kendilerinde olmasinin vegli bir kaygi haline rgmen gozleri
kapaliyken ne ile karasacaklarini bilmemelerinin kendilerini tedirgin &tarini dile

getirdiler.
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Etkinligin ilk anlari ile ilerleyen anlari arasinda farluplolmadg! sorusuna ilerleyen
dakikalarda ortaklarina daha fazla guvendiklerityigte cevaplar verdiler. Bu noktada
bireysel guiven kavrami tanimlari yapgdsirada zor givengini dile getiren Bayan M
etkinligin ilerleyen dakikalarinda partnerine kendisini dalhat emanet edebifghi
soyledi. Bu konunun neden kaynaklahidisorusuna ilk onceleri ¢ok yakindan
tanimadgl icin partnerine guven konusunda sikintisadgini ancak sonrasinda
partnerinin yonlendirmeleri sonucunda herhangi Ilproblemle kagilasmams
olmasinin verdii givenle kendisini daha rahat partnerine emanebigdigini ifade
etti. Yine zor guvengini sOyleyen Bayan J iki eliyle cevresini kontrotme
ihtiyacinin balarda daha fazla olgunu, ancak etkingin ilerleyen dakikalarinda tek
elle nyaptgl kontrollerin kendisi icin yeterli oldtunu dile getirdi. Eer etkinlik biraz
daha uzun sirseydi tamamen kendisini partnerinenemedebilecgne inandgini

soyledi. Son olarak giivenmek icin bir stirece ifgiglaydi@gunu da sozlerine ekledi.

Bu etkinligin grup yaantisini olumlu etkileye@e duslincesi grup Uyelerince dile
getirildi. Bay N etkinlik sayesinde, grup tyelenrbirbirlerine 3-4 haftalik paytamla
ancak kazanilabilecek guveni kazandiklarina inandibelirtti. Bu yoruma Bayan J
kendisi icin bile bu durumun gecerli olglunu Bay N’ye sonuna kadar katgghi

belirtti. Bu konuda dier grup Gyelerinin yorumlari da alindi.

Etkinlik temel alinarak grubun birbirine giveni kesuna dondldiu. “Grubun ortak bir
guven tanimi yapilginda nasil olur?” konusu tagiidi. “Inanmak” kelimesinin ¢okca
yer buldigu tanimlamalar yapildi. Tanimlar sonrasinda grutidoirine gtvenini ifade
edecek bir slogan belirlemek onerildi. Tim grupléyiain katilimiyla ve Baya'nin
son halini verdii “G6éren g6z, géormeyen gozun tercimanidir” ortakidairarla grubun

slogani olarak belirlendi.

Bay P etkinlik sonrasinda grup tyelerinin birbiteridaha samimi davrangeal ifade
etti. Bay N Grup udyelerinin birbirleri icin ¢caba feadgini goérdiklerini dile getirdi.
Ortagl herhangi bir bgka grup Uyesi de olsa ayni hassasiyeti gostghmeeaenandgini

dile getirdi. Nasil ki kendisi orfa korumak icin ¢caba harcadiysa, partneri de ayni
cabay! kendisi icin gOstergti. Diger Uyeleri gozlemledinde herkesin gozu kapal
ortagl icin endielenerek onu korumaya cdlgini gordigind dile getirdi. Bu durumda

grup yaantisi icerisinde de ayni hassasiyeti gosteredaklenandgini dile getirdi.
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Bay N’nin yorumu konusunda grup udyelerinin nesifid(gli sorusuna herkes ayni
fikirde oldugsunu dile getirdi. Bayan L bir noktada arkaoan engellerden birine
carpmasinin kendisini ¢ok (zglint, €er ayni seyi kendisi yaams olsaydi
arkadainin da aynsekilde tzulecgini bildigini, sonug olarak orfa oldukca dikkatli
davrandgl icin herhangi bir problemle kgtagsmadiklarini dile getirdi. Tum grup
tyelerinin de ayni 6zeni gostegdie inandgini sdyledi.

Bay O Bundan sonraki paglanlarin akilda sorusareti kalmadan yapilabilegmi
s@yledi. Bayan K grup Uyelerinin bu etkinlikle heméirbirlerine givenmelerinin
beklenmemesi gerekini ancak ilerleyen zaman icinde givenglaanin oldukca

guclenecgine inandgini belirtti.

Etkinlikle ilgili tim gorisler alindiktan ve ortak bir given kavrami glurulduktan
sonra grup Uyelerinin eklemek istgdbir seyin olup olmadii sorusu Uyelere soruldu.

Eklenecek bigeyin olmamasi tzerine kontratin imzalanmasina decil

Son olarak grup uyelerine kendilerine uygun olmagarmaddenin olup olmagh, ya
da bir madde ekleyip c¢ikarmak isteyip istemediklgorusu soruldu. Her bir grup
dyesinin kontratin kendileri i¢cin uygun olgunu dile getirmesi Uzerine kontrat

imzalanarak grubun kurallarina resmiyet kazandirild

Oturumu sonlandirmadan 6nce oturumda yapilanlatleimk. Bu konuda gondlli
olmak isteyen bir ki olmadg! icin O6zetlemeyi grup lideri yapti. Her oturumda
doldurulacak olan oturum @erlendirme formunun doldurulmasi sonrasinda grup

tyelerine katihmlarindan dolayisekkur edilerek oturuma son verildi.
lll. UYGULAMA- Deney Grubu

Amag: Sosyal fobi konusunu derinlemesine incelemek vggkadurumlarindaki

niyetin od&ini belirlemek.
Davranigsal amag:

. Sosyal fobi durumunda ortaya c¢ilkan otomatik siohiceleri, otomatik
distncelere bgli olarak olgan duygulari, bu diince ve duygular sonucunda

belirlenen niyetin odani tanimlamak.
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" Sosyal fobi durumlarinda niyetin yoninin vesilicenin odginin farkina

varmak
Oturum suresi: 100 dk

Kullanilan Araclar: Sosyal Anksiyete'yelliskin Distincelerin Odgini Belirleme

formu
Uygulama Sireci

Ucuincti oturumun anda bir 6nceki haftanin 6zetlemesi yapildi. Grulmiiven
duygusunun olgturulmws olmasi, sosyal fobi konusunun daha derinlerinkeniesi icin

ortam hazirladi.

Sosyal Fobiyelliskin Dustincelerin Odgini Belirleme formu yardimiyla bireylerin
sosyal fobiyi hiyeragik olarak en ¢ok ygdiklari durumdan en az gadiklari duruma
dogru siralamalari istendi. Her bir fobi durumu icioy durumda otomatik olarak
ortaya c¢ikan dftinceleri, dguncelere bgh olarak yganan duygulari yazarak, bu

duygular sonucu niyetin odani belirlemeleri istendi.

Formu doldurmadan 6nce gibnak istenen noktay aciklayabilmek amaciyla fonmu
giris kismi grup lideri tarafindan grub Uyelerine okundsrup Uyelerine formu
doldurmaya ilskin aciklamalar yapilngtir. Bu etkinlige iliskin grup tyeleri a) bilisel

(b) duywsal ve (c) davragsal olarak hazirlanrgtr.

Grup uyelerinden hazirlagmiolduklari listeyi grupla paykmnalari istendi. “Gonalli
olmak isteyen var mi?” sorusuna Bayan C s0z algeakt verdi. Kendi listesinde
yazilanlarn grupla paytan Bayan C’nin ygadigl durumlara benzer maddelere sahip
dyenin olup olmad sorusu grup Uyelerine yoneltildi. Bu soruya 5mfiyesi kendi
listelerinin de benzer olgu cevabini verdi. Once gonulli olan Uyeleri paytala

bulunduktan sonra oturma sirasi izlenerek tim gggderi paylaimda bulundu.

Her paylaim sirasinda grup Uyelerine benzeyleri yaayip ygamadiklari soruldu.
Her soruda benzer cevaplar alindi. Genel olarakp diyeleri kayglr ygadiklari
durumlarin ayni oldgunu, buna ek olarak bu durumlarda otomatik olarskya ¢ikan
dUstncelerinin, déinceler sonucu yanan duygularin ve duygularin belirlgdniyet

odazinin oldukga benzer, neredeyse ayni gidw sonucuna vardi.
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Grup uyelerine bu sonucu bekleyip beklemediklerukti. Bay F hari¢ butin grup
dyeleri bu sonucun kendilerigasirttigini dile getirdiler. Genellikle bu tarz glince ve
duygulari, sonuc¢ olarak davralar sadece kendilerinin gosterdiklerinisdiiadtklerini
dile getirdiler. Bay F ayni amacla bir araya gslralan bireyler olmalari nedeniyle
sonucun tahmin efii gibi ciktigini dile getirdi. Grup lideri Bay F’'nin bu yorumu
Uzerine grubaSoyle bir acgiklama yapt: “Grup uyelerinin hepsi yas fobi
yasadiklarini dginmis ve kabul etmitir. Bu durumdan kurtulmak igin bir karar alarak
bu grup yaantisina katilnglardir. Burada hepimiz ya da sosyal fobi konusubitigi
sahibi olan herkes, bu durumusggan insanlarin benzer sonuclarsasabilecgini
tahmin edebilir ki zaten bu benzerlik nedeniyleamigr icin bu tani ddiinulir. Bizim
burada o©ncelikle ufanaya caktigimiz sosyal anksiyete yayan insanlarin neler

yasadgl yani “sonug” dgildir. Belirlemeye caktigimiz “neden”in ne oldgudur.”

Bayan B suan herkesin aynseyi yssadgini fark etmg olmasinin iyi bir nokta
oldugunu ancak bir sunum sirasinda yine Oncekilere begeger yagayacaini
disUnd{gunu soyledi. Bu goriii Bayan A destekledi. Grup lideri buglince tzerine
Bayan B'ye oturum iginde farkina vaggiseyin ne oldgunu sordu.insanlarin neler
yasadgini gozlemlediini dile getiren Bayan B oturumda bireylerin bumlar
yasadiklarini dile getirdiklerine tanik olngtu. Bdylece durum bir netlik kazangti
Ancak yine hayatta bunu yayarak test ettikten sonra daha emin glauadile getirdi.
Bu durumun benmerkezci gintyor olmasindan kaynaklaniyor olabilgice de
sozlerine ekledi. Grup lideri bu yorumlar Gzerinesyal kaygi kisir dongustne ait
oturum balangicinda okudgu bilgiyi tekrar ederek, bu bilginin peknesini ve Sosyal

Fobi konusunda bazi giiincelerin netlik kazanmasinigadi.

Grup Uuyelerine paykamlar sirasinda, grup arkagladan duydgu hangi seyin
kendisini en ¢ok etkiledi sorusu yoneltildi. Grup Uyelerinden Bay E, Bayane Bay
H’nin “uyuyarak herseyi unutmak” dgtincesine odaklangini dgrenmenin kendisini
cok sasirttigini soyledi. Dger iki grup Uyesi de Bay E ile ayni fikirde oldukia dile
getirdiler. Her bir grup Uyesi sadece kendileriin dizliinceye sahip olduklarini
zannedttiklerini ancakimdi bagkalarinin da ayngeyi distnebildigini gérduklerini dile

getirdi.
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Bayan A, Bayan C ve Bayan D Grup uyelerinin aymusdan dolay! gelniolmasina
ragmen ayni duygu ve dunceleri paylgarak en fazla “kaginma” davrami

gosteriyor olmalaringasirtici bulduklarini dile getirdiler.

Sosyal fobinin ygandgl ortamlar siralayarak, bu ortamlarda otomatikraltaortaya
cikan digtinceleri, dguincelerin olgturdusu duygulari ve duygularin belirleginiyet
odal (seansin temel amacini niyet gda ortaya koymak okiurmaktadir) ortaya
koyuldu. Asagidaki tabloda bir 6rn@ gorilebilecgi gibi sosyal kayginin kisir
dongusunde yer alan basmaklar boylece belirlghdiu.

Durum Distnce Duygu Niyet Oda
Topluluk Herkesin Asagilanmak, Konusmayi
Oontinde —» bana baki— komik durumeé —p sdrdirmek,
konusmak guldiglini dismek. konsmanin  heme
disinmek bitmesini istemek

Son olarak tguncu oturumun 6zetlemesine gecildiet®me yapmak icin gruptan

gonullt cikmamasi Gzerine grup lideri tarafindadinagl oturumun 6zetlemesi yapildi.

Grup Uyelerine oturum g@erlendirme formunu doldurmalari igin stre veril@iaha
sonrasinda grup uUyelerinin yanlarindaki ark#atayla formlarini dgistirmeleri ve
partnerlerinin  doldurmy oldusu formdaki dikkatlerini ceken noktalari grupla

paylagmalari istendi.

Bu paylaimlar sirasinda grup Uyeleri genellikle partnereri formlarinin kendi
doldurduklarn formlara benzegni séyledi. Bu noktada sayece Bay H Partneri Bay F
ile ayni yazmy oldugu bir maddenin kendisini huzursuz giti dile getirdi. Gecmy
donemde bazi sosyal problemleri sorun olarak goresem) kendisinin bu durumu
kaniksadil gibi bir sonuca varmasina neden @dnu dile getirdi. Bu duruma kin
korkusunu grupla paya. Bunun Uzerine partneri Bay F Bu oturumda soolarak
gOormedgi bir problemin artik sorun oldwnu fark ettgini, bu sonucunda artik ne ile
savatigini bilmesini sgladigini sdyledi. Grup lideri bunun Gzerine bilinmeyeim b

dismanla savglamayacgini, artik dgmanimizin gérinir diizeyde ofglinu ve bu
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durumun da bizim sagmaya hazir oldgumuzun bir gdstergesi olarak algilanip
algilanamayacga sorusunu Bay H ve Bay F ya sordu. Onlar da bw#argrup lideri
gibi distinduklerini artik heseyin netlik kazangni dile getirdi.

Bu oturumda grup Uyelerine 6dev verildi. Uyelerdeénhafta boyunca kanastiklari
sosyal fobi durumlarinda sahip olduklarisdiice, duygu ve niyet odaklarini yazarak
bir sonraki oturuma katilmalar istendi. Paytalar ve etkilgimler sonucunda grup
yasantisinin Ug¢unct oturumuna herkese katiimindamyaddlesekkir edilerek son

verildi.
. OTURUM- Kontrol Grubu

Amagc: Grup Uyelerinin sosyal anksiyetesgdg durumlari, bu durumlarla kgtasma
ihtimali olan ya da karlasma durumunda otomatik olarak zihne gelegtuigeleri ve
bu dstincelere bg olarak ortaya ¢ikan duygulari ortaya koymak.

Davranissal amaclar:

" Sosyal fobiye neden olan kaygl durumunda ortayangitomatik duygu ve

distincelerin farkindadir.

" Farkinda oldgu olumsuz dgiince ve duygulari kelimelerle ifade edebilir.
Oturum suresi: 130 dk

Kullanilan araclar: Dosya K&idi, kalem.

Uygulama Sireci

3. oturuma bir 6nceki oturumun 0Ozeti yapilarakléadl. Bir 6nceki oturumun ozeti

tum grup Gyelerinin katihmiyla gercekteildi. Her grup tyesi aklinda kalan kendisini
en c¢ok etkileyen kisimlari grupla pagdaak Ozetleme tamamlandi. Haftanin
etkinligine gecmeden Bayan O’niin grup sgatisindan 6zel nedenlerden dolayi
ayrildigi bilgisi Uyelerle paylgildi.

Bu oturumda yapilacak etkigk gecildi. Oncelikle etkingin amaci grup uyelerine
aciklandi. Etkinlgin amaci slevsel olmayan otomatik giincelerin, duygulari olumsuz
etkileyerek kaygi kisir dongisunt giurdusunu gormektir. Amag¢ doultusunda

kendilerinden, bireysel olarak en ¢oktan en azyadsaygl yaadiklari durumlarda
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ortaya cikan dgiinceleri ve bu dgiincelerin neden olgw duygulari yazmalari istendi.
Daha sonrasinda yazilanlar grupla psijdia

Ilk olarak Bay N paylgmda gonillii oldu. Payami sonucunda sosyal kaygi
durumlarinda ortaya ¢ikan glince ve duygularin ¢cok net farkinda olnfadionucuna
vardi ve listesini tekrar ofturmak istediini dile getirdi. Daha sonra gonulli olan grup
Uyeleriyle devam edildi. Bu etkinlik sirasinda damee hi¢c gonulli olarak pagianda
bulunmadgl dikkati ceken Bayan M kendisine sira gelmedenlggaypda bulundu,
oturum boyunca da gerek s6z alarak, gerek direle d@sarak gorglerini dile

getirmesi dikkat cekti.

Her grup uyesi yapmioldugu listeyi grupla paylgtl. Bu paylaimlar sonrasinda grup
lideri gruba paylsamlar sirasinda fark ettikleri bieyin olup olmadiini sordu. Grup
dyelerinin hepsi farkh anlarda da olsa ayni kaamilyaiyor olduklarini bildiklerini,
ancak bu durumlarda ayni glince ve duygulara sahip olduklarini bilmedikleriloiy
etkinlik sirasinda bunu fark ettiklerini dile getiler. Bu konu hakkinda grup Uyeleri
kendi aralarinda tagimayi bir siire devam ettirdiler. Orgim Giyelerden Bay P ile Bay
O ayni durumda ayni duygu vesdiaceleri yaiyor olduklarina colgasirdiklarini dile
getirdiler.

Son olarak grup Uyelerine oturum suresinde kendder fark ettikleri nokta olup
olmadgl sorusu yoneltildi. Bayan J glincelerine odaklanmasi sonucunda yapmasi
gereken gi unutarak bgarisiz oldgunu fark ettgini dile getirdi ve bu durumla ilgili

bir anisini paylgti. Gidecgi yeri bulamayaca konusunda c¢ok engilendgi igin
gidecgi yola odaklanmak yerine “ya bulamazsam” korkusodaklandg! icin yolu
sasirmis ve kaybolma tehlikesi yamsti. Bu durumun grup Uyeleri acisindan yararli

bir drnek oldgunu digundigund dile getirdi.

Bayan L buradaki payfanlarin yerine bireysel olarak kogwlan bir durum olsaydi
eger bu kadagasirmayacgini, grup uyelerinin hepsinden ayni korkularga@klarini
duymanin rahatlatici ve bir o kadar ggirtici olduzunu dile getirdi. Grupta yer alan
baylar, bayanlarin kear cinsle kongurken daha rahat olduklarini gindtklerini,
oysaki bayanlarinda ayni problemisyar olduzunu @renmelerinin kendilerini hem
cok sasirttigint hem de c¢ok rahatlagtni dile getirdiler. Bu oturumdaki payenlarin
gercekten kendilerinin yalniz olmaani hissetmelerini sgadigini dile getiren grup
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dyeleri paylaimlar sonucu c¢ok rahatladiklarini bildirdiler. Payinlar sirasinda
konusurken sesi titreyen ve gdz temasi kuramayan Badyaun oturumda ilk kez soz

almadan kongmaya katildi.

Bir sonraki hafta icin grup Uyelerine 6dev veril@rup Gyelerinden, bu oturumda
kazanilan farkindaliklarin pefirilebilmesi ve otomatik dgiincelerin gunlik hayata
yansima duzeylerini gérebilmek amaciyla hafta bagukaygi yganilan durumlardaki
distince ve duygularini bir sonraki oturumda grup ieipaylamak tzere not almalari
istendi. Oturumun 0Ozeti yapilarak oturungddendirme formunu doldurmaya gecildi.

Oturum dgerlendirme formunu dolduran grup dyeleri yanlarkidarkadalariyla
formalarini dgistirerek, arkadglarin formunu okudular. Bu formda kendilerini erk¢o
etkileyen nokta ya da kendilerinin fark etmediklexncak arkadgarinin formu
yardimiyla fark ettikleri noktanin olup olmadisorusu Uyelere yoneltildi. Bayan J
arkadaindan fakl olarak grupta kogurken ya da otururken hala heyecanl ve gaidi
oldugunu fark ettgini dile getirdi. Genel olarak grup Uyeleri formazms olduklari
yorumlarin da ayni oldiunu dile getirdiler. Bu konu ile ilgili olarak grujpyeleri bir
muddet targtiktan ve her bir grup tyesi kendi giinl arkadstna aktardiktan sonra

oturuma son verildi.
IV. OTURUM- Deney Grubu
Amag:

. Kayg! kisir dongusuni onceden belirlegrolan hiyeragik siranin tersinden
hareket ederek, yani sonucu amag edinerek bireglexicut kisir dongunidn farkina

vardirmak.
. Bireyin kendine odaklanma surecinistzimak.
. Bireyi sahip olduklarinin farkina vardirarak potgesini gérmesini sglamak.

Davranissal amaclar: Grup tyeleri, sosyal kaygi yadiklari ortamlarda kaygiyla e

¢cikmaklarina yardimci olacak sahip olduklari nidelrin, potansiyelin, farkindadir.

Oturum suresi: 130 dk.
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Kullanilan araglar:

1- Sonucun niyet (amacg) gorilmesi durumundgayan hiyerai durumunu

belirleme formu

2- Duslnce odgini desistirme sirecini gosteren form.
3- Bireyin kendine odakkma sirecine ait form.
Uygulama sureci:

3. oturumda verilngi olan 6dev hakkinda kogularak 4. oturuma BR&andi. Bir hafta
boyunca kayg! yadiklari sosyal durumlarla kalasip kagilasmadiklari sorusu grup
uyelerine soruldu. Uyelerden Bayan D hafta boyupapms oldugu (i¢ sunumdan
bahsetti.ilk sunumun kendisi icin oldukca sikinti verici ofginu dile getirdi.ikinci
sunumda dersin hocasinin da tutumugrditusunda daha rahat olkglinu, son
sunumunda ise oldukca rahat gidau dile getirdi. Yakin bir arkagadan kendisiyle
ilgili not almasini rica etgiini ve arkadainin kendisi icin aldil notlari grup icerisinde
paylamak istedgini dile getirdi. Bayan D’nin arkadenin, Bayan D ile ilgili ilk
baslarda kaygih oldgunu dgundigini ve ilerleyen dakikalarda rahatlgen yazms
oldugu notlara kendisinin de tamamen katidi dile getirdi.

Bay E hocanin birden kendisine sogdu bir konu hakkinda olduk¢a rahat
konusabildigini ancak daha sonra isimlerini sirayla soyledikker etkinlikte oldukc¢a
yogun bir kaygi yaadgini dile getirdi. Bu durumu etkinlik dncesindesdiimek igin
zamani olmaggnda kayginin ortaya cikmaghdisiincesi ile acikladi. Bayan B ise bir
hocanin odasina girmesi gergktibir gun, odanin kapisindaki gadg heyecani
hatirladgini ancak dgiinceler ortaya cikmadan iceri girmeye gahini soyleyerek
kaygi kisir dongusund o an igin kigchi dile getirdi. Bay F ise bilmegii bir yerde yol
sormak icin oldukca uzun bir sure beklgdi ve insanlarin yanindan gelip gexti,
en son en makul goriinensigie yolu sordgunu ve aldgl olumlu tepki sonucu k&e
daha Once sorsaypmn dedgini dile getirdi. Ancak bu durumu kendisi i¢in Borun
olarak gormediini de soOzlerine ekledi. Bayan A gun icerisinde Iiocasinin
kendisinden ©6nceden haber vermeden haziglasfdugu plani sunmasini istemesi

Uzerine oldukca heyecanlagdh ve sesinin titregini dile getirdi. Bu olay sonrasinda
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iki arkadginin kendisi hakkinda olumsugeyler sdylemesinin de kendisini ¢ok

tzdigunu belirtti. Paylam sirasinda da sesi fark edilir 6lgtide titriyordu.

Odev hakkindaki paygamlar sonucunda bir énceki oturumun dzetlemesilsagit bu
oturumda amaclanan bireylerin sosyal kaygi kisingdistinun farkina vardiriimasi
sureci grup Uyelerine aciklandi. Bu slre¢ sonrasibisleyin kendisine odaklanma
surecini bglatmak amaclanmaktadir. Buradagilimas! hedeflenen nokta bireyin sahip
olduklarinin farkina vardirarak potansiyelini gosme sa&lamaktir. Bu amag
dogrultusunda ilk olarak tyelerden “Sonucun Niyet (Agha&orulmesi Durumunda
Yasanan Hiyeragi Durumunu Belirleme Formu’nu doldurmalari istendiyelerin

formu doldurmasi Uzerine paylenlara gecildi.

Grup Uyelerinden Bay H payenda gonulli oldu. Bireysel olarak hazirlanan foamd
kendisinin doldurdgu bdlgeleri grupla payk. Daha sonra grubun karariyla ilgili
paylsgimlar sirayla yapildi. Grup lyelerinin ortak karatarak paylgimlarin oturma
sira ile yapilmasini istemeleri grupta @@an guven duygusunun bir gostergesi olarak
tanimlanabilir. Paykam sonrasinda tabloda bir ognein yer aldgl gibi Bayan D
yasadgl seyin her nereden bakarsa baksin bir kisir dongiugaltu fark ettgini
belirtti.

Durum Niyet Niyeti Sonuglar Dglinceler
gerceklgtirmek
icin yapilanlar

» Arkadalarla | « Konusmay! |« Konusulan * Harcanan | » Benimle kims¢

sohbet etmek | surdirmek konuyu dah{ caba konusmak
ilging sonucunda | istemiyor
boyutlariyla el¢ karsidaki L
alarak birey . It|_C|_ Ozelliklere|
konusmanin konwmaya | Sahibim
strmesini istekli
. b » Konusmak
istemek, degilse
karsimdakine ortamdan anlamsizlaiyor.
bircok sory uzaklamak
sormak, veya sess

muhabbet ortan kalmak.
olusturmaya
calismak
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Uyelere niyetlerini gercekigirmek icin yaptiklarinin etkililgini 0 ile 10 arasinda bir
cizelgede dgerlendirmeleri istendi. Bayan A 1 puanini verirk@ay H 7 derecesinde
niyetine ulamak icin yaptiklarinin yeterli oldiwnu belirtti. Dger grup Uyelerinin

puanlamalari bu iki Gyenin yapsmoldugu puanlamanin arasinda seyretti.

Etkinlik sonrasinda “Dgiince odgini dezistirme sirecini gosteren form”a gecildi. Bu
form ile ulagilmak istenen amag bireylerin sosyal kaygsayaadan sosyal etkiende
bulunma amaclarina ulmalari icin sahip olduklar potansiyellerin farkina
varmalaridir. Bu forma bireylerin istediklerine gri@ak icin sahip olduklari nitelikleri
ve bu nitelikleri ne kadar kullandiklarini gexlendirmeleri istendi. Payanda Bayan
B istekli oldu. Daha sonrasinda s6z alan Bay Fpsahiduzu herhangi birseyin
olmadgini disundiginid soyledi. Sahip oldwnu dgundigl seylerinde sorunuyla ka
etmede yetersiz kalgini dile getirdi. Genel itibaryla grup Uyeleri saholmalari
gereken niteliklere sahip olduklarini ancak dizeyie yetersiz olmadgunu dile
getirdi. Bayan D aslinda sahip ofglinu dgundi{gu seylerin yeterli diizeyde farkinda
olmamasinin kaygi durumunu arttgon dile getirdi. Grup tyeleri bu konuda Bayan
D’ye katildiklarini dile getirdi.

Son olarak grup uyelerinden “Bireyin Kendine Odakla Sirecine Ait Form’u
doldurmalari istendi. Bu formu doldurmaktaki amageyerin sahip olduklar
nitelikleri distinerek kaygi ygadiklari durumlarla karastiklarinda alacaklari
sonugclara ikkin distincelerini belirlemektir. Bu formu doldururken griigelerinden
sahip olduklari nitelikleri dgiinerek hareket etmeleri istendi. Paytalar sirasinda
grup uyelerinden 5’i sahip old@u nitelikleri diziinerek hareket ettiklerinde istedikleri
sonuglari alacaklarini dile getirirken, 3’0 sahifguklarinin da istedikleri sonucu
almaya yeterli olmagini distindiklerini sdyledi. Bay E daha 6ncesgmss oldugu bir
olay Uzerine 6rnek verdi.der sahip oldgu bu nitelikleri digtinerek hareket etseydi
daha rahat olagani disind{gunu dile getirirken aslinda bunun abarti olup olmad
bilmedigini ancak ilk kez boyle hissegini dile getirdi.

Bu etkinligin tGzerine bir sonraki oturuma kadar grup tyelezgimebulunduklar sosyal
durumlarda sahip olduklar niteliklere odaklanmaks sahip olduklari niteliklerinin
farkina varmalari 6dev olarak verildi. Tum Gyeldw@tilimlarindan dolay! tekkur

edilerek oturuma son verildi.
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Davranissal Gozlemler
. Grup yaantisi sirasinda

Etkinlik sirasinda Bayan D’nin katilimci olmasi kgt cekiciydi. Her noktayla ilgili
bir paylaimda bulunmak istegdini dile getirdi. Daha 6nceki oturumlarda daha susk
olarak gozlemlenen Bayan D oturumun en ¢ok katdggtayan tyesi oldu. Bay G’nin
kendisine sira gelmeden s6z alarak grup Uyesi agkaddesteklediini ifade etmesi,

kendisinde bgayan dgisimin habercisi olarak kabul edilebilir.
* Grup yaantisi bittikten sonra

Genel olarak gruptaki en cok sessiz kalmayi teedllen Uye olan Bay G oturum
sonunda bugin ne kadar ¢ok keuldugu konusundaksaskinligini dile getirdi.

IV.  OTURUM- Kontrol Grubu
Amagc: DUstincelerin gercekgini test etmek.

Davranissal amaclar. Olumsuz dguncelerin duygulari ve davratari olumsuz

etkiledigini fark eder.

Oturum suresi: 150 dk

Kullanilan araglar: Dosya K&idi, kalem
Uygulama sireci

3. oturumun 6zetlemesi yapildi. Bay Nve Bayan Xlémeenin yapiimasinda gonalli
oldu. Bir onceki oturumun Ozetlemesinden sonra sluendigince ve duygularin
gunlik yaama yansima duzeylerini goérebilmek amaciyla haftgeubca, kaygi
yasanilan durumlardaki diince ve duygulari hakkinda tyerlerin ajralduklari notlar
konusundaki paykamlara gecildi. Bayan J gecen hafta boyuncagas oldugu sosyal
kaygl durumlarini, dgiincelerini ve duygularini dile getirdi. Payalar sirasinda
distncelerine odaklanginda kaygisinin azalgini dile getirdi. Kaygiyla ¢ok nygul
olmanin kendisini daha c¢ok kaygilandgua, kaygisini d§iinmeden durumu
yasamaya caksa, herseyi oluruna biraksa kaygl samayacgini disundiguni
belirterek ygams oldugu kaygiyl olumsuz djiincelerine bgladigini dile getirdi. Bay
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O normalde derse bealakika ge¢ kalsa ¢cok kaygi sglgini ve ederse girmegini
ancak gecen hafta icinde 25 dakika gec Kalderse kaygl yammadan girdini dile
getirdi. Daha onceki diincesinin tersi yoninde bir glince gekltirerek kaygisinin
ustesinden geldini ifade etti. Bayari derste ygams oldugu bir olayi grupla paykdi.
Gecen hafta icinde derste anlangadhoktalari hocaya sorgunu, bu sirada kaygisini
kontrol etmeyi herkes anlamayabilir diyestiierek bgardgini dile getirdi.ilk soru

sordigunda kaygi ygadiini ancak daha sonrasinda oldukca rahatiadbelirtti.

Odevile ilgili paylgimlar sonrasinda 4. oturumdakis@iaicelerin gercekdini test etme
amaci ile yapilacak etkinlik gruba tanitildi. Buwatmda grup Uyelerinden, gecen
oturumda kendilerinin okiurmus olduklari kaygr durumu listesinden kendilerini en
¢cok rahatsiz eden durumu segip bu durumdakiimiée zincirlerini sonuna kadar
acmalari istendi. Bir durumda ppese gelen diglinceleri en son noktaya kadar yazarak

grupla paylaima gecilecgi bildirildi.

Paylgimlara Bay F ile bdandi. Bay F'den sonra kosan Bayan J durum olarak
otorite ile kongmay! almsti. Yazmg oldugu basamaklardan hangilerini sgalig
sorusu kendisine yoneltildi ve bu soruya cevabishefdu. Bayan J'den durumu bir
Oornekle aciklamasi istendi. Ac¢iklamasi sirasindamyga oldusu bazi basamaklari
atlams olduguna dikkat cekildi. Atlany oldugu basamaklarin yani sira sgansg
oldugunu dile getirdgi basamaklari gercektengayip ygamadgl konusuna danildi.
Kendisine yoneltilen sorular sonrasinda Bayan Juwicelerinin gercekleri ifade
etmedgini aksine kendi dgiinceleri oldgu icin bir sonraki ygadgl durumu da

olumsuz etkilediini fark ettigini dile getirdi.

Bayan K lisede y@ms oldugu bir durum sonrasindsuan bile sunum yaparken
rahatsiz hissegini dile getirdi. Bunun Uzerine Bayan K'den ¢ok hazirlamg oldugu
bir sunum hakkinda kogmasi istendi. Bu korsma tzerine Bayan K bir kez olumsuz

bir olayin olmasi dierlerinin de kétl olmasina neden olmayaonadile getirdi.

Bay O kizlarla hi¢ kongmayi denemedgi halde bu konuda korku yadgini grupla
paylasti. Bayani ise birinci sinifta ygams oldugu bir durumu anlatti. Sunum sirasinda
herkesin kendisine gilmesi nedeniyle rezil @alou digindiginid soyledi. Bayan
I’den sunumdan sonrasi ile ilgili bilgi vermesi istie Sunumdan sonrasinda kendisini

rezil olmus gibi hissettgini dile getiren Bayar herkesin kendisiyle dalga gecgue
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disUnd{gunu, oysa siniftan ciktiklarinda kimsenin konuylgilii konusmasgini
hatirladgini belirtti.

Grup Uyelerinden birbirini izleyen olumsuz sdincelerin aksine, olumlu diincelerle
hareket ettiklerinde yayacaklari konusunda glinmeleri istendi. Daha sonrasinda
konuyla ilgili paylgimlara gecildi. Paykamlar sirasinda bittin grup dyelerinin olumlu

dUstundukleri takdirde olumlu sonug alacaklaringidiidikleri goraldu.

Doérdunct oturum sdresince kamlanlar grup Uyeleri tarafindan tekrar gbzden
gecirildikten sonra, grup Uyelerinden bir sonrakirama kadar olumlu ve olumsuz
diUstncelerin bizi nasil etkiledini gérmek ve hangi diiincelerin bizi ger¢cek sonuclara
ulastirdigini gézlemlemeleri ve gozlemlenen durumlarn grupéylagsmak Gzere not
almalari istendi. Bir sonraki oturumda gémiek Uzere sozjerek bu oturuma son

verildi.

V. OTURUM- Deney Grubu

Amag: DUstince ve korkularin gerceklni test etmek.
Davranissal amaclar:

. Korkulan, kayg! duyulan bir durumla ylzérek, korku/kayginin gercegini

test eder.

. Guvenilen, kendisini anlayagan disUnd{gl insanlarin oldgu bir ortamda

korkularinin ve otomatik diiincelerinin nedenlerini fark eder.

. Onceden hazirlangioykileri canlandirarak grup yeleriyle sosyal etiihde

bulunur.

Oturum suresi: 150 dk.

Kullanilan araglar: Bireyin kendine odakkma sireci formu
Uygulama sureci

4. oturumun kisaca 0zetlemesi yapildiktan sonrdetgenasil bir hafta gecirdikleri
soruldu. Bir dnceki oturumda verilen “sosyal etkihede bulunurken sahip olunan

Ozellikleri digtinerek hareket etme ve bunun sonuglarini gozleniléahevi Gzerinde

157



konwuldu. Bay E gecen hafta icinde bir derste s6z &bpusmak icin cesaret
toplayamadiini, icinden devamli “hadsimdi sOyle” dedgini ancak bir turli s6z
alamadgini séyledi. Bayan D ise iki olay payta Ilkinde topluluk icinde s6z almaya
cesaret edemeglni sdyledi. Bu siradaki diiinceleri, eksik bigeyi olmadgini ancak
stz almaya cesaret edemgdyoniindeydi.ikinci olayda ise cesareti toplayarak s6z
aldigindan, bu durumun da kendisini oldukc¢a rahagiattlan bahsetti.

Grup uyelerine bir 6nceki oturumda doldurulan famlincelenmek tzere gauldi.
Bu formlara dayanarak hazirlargrnolan aktivitelerin oldgundan bahsedildi. Lider
tarafindan grubau aciklama yapildi: “Belki de ilk defa korkulan,yka duyulan bir
durumla kagilasma imkani bulacaksiniz. Glvegthiz ve sizi anlayagani bildiginiz
bir grup icerisinde bunu test edeceksiniz. Bu anaaki amacimiz diincelerimizin
gerceklgini test etmek. Daha oOncesinde yapnoldusumuz guven yUrUwil
etkinliginde korkularinizla yizkenmeyi goze alabilegnizi ve sire¢ konusunda ne
kadar istekli oldgunuzu gosterdinizZSimdi korku ve dgincelerinizin gercekgini test
etme vakti. Bir onceki seansta doldugmeidugunuz formlar sayesinde edigniz
bilgiler dogrultusunda hazirlanan etkinliklerle geg¢caest etme imkani bulage.
Etkilesime hazir olan grup Uyesi sdr1 cikararak yapmasi gerekenler hakkinda
bilgilendirilecektir. Etkinligi yapacak olan Uye gorevi hakkindasdilrken, dier
Uyeler de bu etkinlik dahilinde neler yapacaklaonisunda bilgilendirilecektir. Bu

etkinlik tim Gyeler gorevlerini tamamladiktan sosoma erecektir.” agiklamasi yapildi

IIk olarak Bay H yapmasi gerekenler ile ilgili bigmdirildi. Onceki haftalarda bir
duyuru yaparken cok kaygilarggni dile getirmg olan Bay H’nin yapaga etkinlik
gruba bir duyuru yapmakti. Bu etkinlik icin dama ortami sinif haline dosiiirdld.
Duyuru yapmaya gelen Bay H’nin kaygili ofglugdzlendi. Duyuruya k&adigl sirada
s6ze girme konusunda gucluk cekerek styleyecekl&anstirdi ve duraksadi. Bu
sirada grup lideri ne yapmak istgaii Bay H'ye sordu. Bay H devam etmek ist&di
belirtti. Bir grup Uyesi rolu geg yapilan duyuruyla ilgilenmedini dile getirdi. Bu
tepkiye Bay H’nin cevabi “ilgilenen &iler olabilir ve duyuruyu onlar igin yaptyorum”
oldu. Bu cevaptan sonra Bay H'nin rahatfadie sdylemek istediklerini daha iyi ifade
edebildgi gbzlendi. Duyuru sirasinda takgdi kisimlardaki dgincelerinin “nasil

baglayac&im, ne soyleyegam, duyuru zaten yapamagm bir sey suan nasil
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yapacgm” gibi kaygilar oldgunu belirtti. Bir middet sonra sdylemek istedikheri
odaklandgl andan sonrasinda kaygilarini ungtionu ve daha rahat kendini ifade
ettigini dile getirdi. Konuya odaklandiktan sonrasindklirala olgan olumsuz
distncelerin yok oldgunu dile getirdi. Kaygisini gindiglu anda kaygisinin oldukca
arttigini ancak konuya odaklarginda kaygi hissetmeglni dile getirdi.

Bay G’nin yapmasli gereken arkadartaminda bir sohbeti blatmak, sturdirmek ve
sonlandirmak olarak belirlengti. Dikkat ¢ekici bir girg yaptiktan sonrasinda grubun
daha 6ncesinde bir konu Uzerinde kanor olmasi Bay G’nin konuya dahil olmasini
zorlastirdi. Konuya dahil olmak icgin iki gisimde bulunan Bay G daha sonrasinda
cabalamaktan vazgegini, artitk devam etmek istemeghi soyledi. ilk girdiginde
kendine glvenerek Badigini ancak daha sonrasinda belir@dtonunun grup icin
uygun olmadiini disinerek kongmaya dahil olamagdini ifade etti. Konuya dabhil
olma girsimlerinde herkesin bafarini Gstlinde hissetmenin kendisini rahatsigieiti
ve sonuca ukamamasina neden olglinu dile getirdi. Bir an 6nce bitsin artik diye
dUsUnd{gunu ancak o an ki kaygi ile negdindiguini net olarak hatirlayamagaini dile
getirdi.

Bayan A'nin yapmasi gereken kendisine guvgnbdir konuda gruba bilgi vermekti.
Bu etkinlik icin sinif ortami olgturuldu. Odaya ilk girdiinde kaygili oldgu
gOzlemlenen Bayan A ilerleyen dakikalarda rahatékilde yapmasi gereken etkigili
tamamladi. Yerine oturgu anda “kizardim mi?” diye Uyelere sordu. Kaygrsuhgari
yansidgl disind(gu sirada arkadarinin sesinin titreye@ni ve kaygilandgini fark
edecgini dusind(gl anda kaygisinin yuksefgini bildirdi. Ancak ilerleyen
dakikalarda kaglikli etkilesimin de artmasi ile konuya odaklanarak kendisindeeg

hissettgini belirtti. Tek kaygisinin, kaygilanginin fark edilmesi oldgunu dile getirdi.

Bayan D’nin yapmasi gereken istgidbir konu hakkinda cumlelerini tekrarlamadan,
birer kez kurarak bilgi vermesi idi. Odaya girerdeamuya nasil girerim, dikkatlerini
nasil ¢cekerim konusunda kaygisgdigini belirten Bayan D odaklangliseyin daha
¢cok bagina geldgini gbzlemledgini dile getirdi. Daha sonrasinda konuya odaklakara
oldukca rahat bir bilgilendirme sureci geciaii belirtti.

Bay E'nin yapmasi gereken grubu, bir bireyin sabidugu halde kullanamag
Ozelliklerini nasil kullanabileg@ konusunda bilgilendirmekti. Bay E Aslinda ¢ok

159



donaniml oldgu halde sadece kaygi ve kurgularina odakk&anigin kaygilandgini
soyledi. Gorevi sirasinda gangicta heyecanlangni, surekli ayni yere gelmekten
korktugunu, bireylerin kendisini dinledini gordikce de rahatlagini ve rahatladik¢ca

da kongacal konuya daha ¢ok odaklargini bildirdi.

Bayan C’nin yapmasi gereken gruptaki Uyeleri raha¢$meden diiincelerini nasil
ifade edecgni konusunda bilgi vermekti. Bayan C gig1 bir grup icerisinde oldgu
icin hi¢c kaygl yaamadgini sdyledi. Ayni durumu BB&a bir grupta ygams olsaydi
aklina gelebilecek diincelerin bu grup icerisinde aklina gelmzuai dile getirdi.

Bayan B’nin yapmasi gereken emin gidubir konuda grup uyelerini ikna etmekti.
Grup uyeleri 6nden ikna olmamalari konusunda H@tgdirildi. Etkinlik sonrasinda
paylaimlar sirasinda Bayan B olduk¢ca heyecanlamadl cimleye yan$i basladigini
dUsUnd{gunu dile getirdi. Konunun somut olmamasi, y@skcilmi olmasi kendisinin
ifade etmek istediklerini ifade etmesini engelfgadi belirtti. Yuzinin kizardiini
hissedince yanjiyoldayim diye dglind(giint ve grup liderinin kendisini kurtarmasini
bekledgini bildirdi. Konusmasinda takilgy noktalarda ne séyleyegiai bilemedgini
ve kizardgini hissettgini dile getirdi. Kendisini rahat hissedti siralarda sadece
konusacaklarini dgiind(guni dile getirdi. Ne komnyacaina odakland) siralarda, ikna
etmeye odaklangi sirada kaygilanmagini ancak beni alt edecekler diye
disindigtiinde kaygisinin oldukca belirgin olarak hissedildidisiindiguna soyledi.

Bay F'nin yapmasi gereken daha 6nceden hazirkaomhan iletsim sireci ile ilgili
bilgiyi gruba okumak ve okudw bilgiden @rendiklerini grupla paykaakti. Bay F
okuduygu parcadan cikargh sonuglari grupla pawa. Iletisim strecinin kagilikli
oldugunu dile getirdi. K§inin kullandgl kanali etkin birsekilde kullanmasinin énemli
oldugunu ve aldgl geri donutu dgru yorumlamanin dnemini fark eithden bahsetti.
Cikarmakta zorlangi seslerin oldgu kelimeleri okurken kaygilangini ve sesinin
kisildigini fark ettgini belirtti. Alisik oldugu bir gruba bu parcaylr okumwlmasi

genel anlamda kaygl y@mamasina neden olglinu dile getirdi.

Grup Uyelerinden oturum icerisinde fark ettikled{lsincenin odginin yonunin
performans Uzerindeki etkisi Uzerindesdidmeleri istendi. Bu oturumdaki deneyimler
sonrasinda bir dnceki seansta ¢dan, “Bireyin kendine odakigna streci formu’nu
yeniden doldurmalari istendi. Bu formu doldurangganilan deneyimlerin daha kalici
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hale gelmesini gsgamak amaclandi. Payglanlar sirasinda ortaya c¢ikan sonuclar da
distncenin odginin performansi etkilegi yonindeydi. Bir 6nceki oturumda yer alan
olumsuz dgerlendirmelerin  yerini  deneyimler sonrasinda dahdumau

deserlendirmeler alngti.
Son olarak oturumun 6zetlemesi yapilarak 5. oturaamaverildi.
Davranigsal gozlemler:

= Onceki oturumlarda sessiz kalmayi tercih eden BaginG bu oturumdaki
etkinlikler sirasinda oldukca katilmci oglug6zlendi. Bir onceki oturumda kendisine
s6z verilmeden, sirasini beklemeden s6z almakistdikkat cekmgti. Bu oturumun
sonunda dgerlendirmeler kisminda kendisiyle gurur dugdou, herkesle ilegim

icinde olmanin kendisini mutlu egtni fark ettigini dile getirdi.

» Genel itibari ile batin Gyelerin bu oturumda oldakctilimci olduklari gézlendi.
Oturum icerisinde yorum yapmaktan kaginan Bay Hrwh bitiminde, oturumlardan
cok keyif aldgini ve oldukga yararl oldiwnu gord@una bildirdi.

V. OTURUM- Kontrol Grubu
Amagc: Olumsuz dglncelerin davragsal sonuglari gosterme.

Davranissal Amaclar: Olumsuz dgincelerin davraglara olan yansimalarini test

eder

Oturum suresi: 210 dk.

Kullanilan Araclar: Projeksiyon aleti, Dosya Kadi, Kalem
Uygulama Sireci:

Oturuma bir dnceki oturumda verilen olumlusdiderek sosyal aktivitelerde bulunma
O0devi konusunda konrularak balandi. Olumlu d&tlncelerin sosyal aktivitelere etkisi
konusundaki gozlemleri ile ilgili ilk olarak Bayahpaylgaimda bulunmak istedi. Hafta
icinde ygams oldugu deneyimler tzerindeki olumlu gincelerinin etkisini anlatarak,
kayg! diizeyinin oldukga @ik oldusunu belirtti. Bayan i de, Bayan J ile benzer

deneyimler gecirmgti. Bay O hari¢ tim grup Uyeleri 6devle ilgili gémhlerinin olumlu
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oldugunu bildirdi. Bay O ise hafta icinde herhangi basgal kaygl ygayacg olay
yasamadg! icin gbzlem yapamagini bildirdi.

Gecen oturumun kisaca Ozetlemesi yapilarak, grigbeiige bu oturumda yapilacak
olan etkinlikler aciklandi. Bu hafta grup Uyelerivgndikleri, kontrolli bir grup
icerisinde kaygilanyla yuzéene imkani bulacaklardi. Her bir bireye 6zel hazimhag
aktivitelerle sosyal kaygi yadiklari durumlarla ylzigirme yapilacakti. Bir énceki
oturuma katilamayan Bayan L'ye grupsgatisinin gozlemini yapma gorevi verildi.
Grup yaantisinda dikkatini ¢ceken noktalar ve kendisi igikardgl sonuclari grup
yasantisinin sonunda grupla payteasi, bir anlamda gruba ve kendisine ayna gorevi

gormesi gorevi verildi.

Etkinliklere ilk olarak Bayan K ile dandi. Oncelikle bir 6nceki seansta glurulan
olumsuz dgunceler silsilesi formunu okuyan Bayan K ile sosstiilesimler sirasinda
hata yapmama diincesi tizerinde koguldu. igerisinde hata yapmak, hayir demek,
reddetmenin de bulungu kisisel haklarimiz Gzerinde bir bilgilendirme yapildBu
paylaimlar sonrasinda Bayan K’den bir énceki oturumdastakmus oldugu “hata
yaparsam” dglincesi konusundaki olumsuz sdiinceler silsilesinin karsina, “hata
yapma hakkim var” djiincesine sahip olgundaki diginceleri yazmasi istendi. Hata
yapma kaygisina “hata yapma hakki’nin @dubilinciyle yaklgan Bayan K sonucun

olumlu olacgini disuindigund dile getirdi.

Bayan M’nin yapaca etkinlik, olusturmus oldugu olumsuz ditinceler silsilesinin
Bayan K ve Bay N ile benzer olmasi nedeniyle ayiisidceden hareketle,
distncelerini grupla paykmnasi idi. Bayan M “hata yapma hakkim var’sdiicesi ile
gruba bir sunum yapmasi ve bu sunumda sorunkadyani disiinerek hareket etmesi
istendi. Bu etkinlikte kendisinden, grup Uyeleribéyle bir durumda sahip ol@u
problem ¢6zme becerisini gostermesinin beklgnfdide edildi. Bu etkinlie bglama
konusunda kendisine givenmgdi dile getiren Bayan M dger grup Uyelerinin de
katki ve cabalariyla etkirdi yapmaya ikna edildi. Sunum sirasinda kaygisi kgdu
belirgin olan Bayan M, payanlar sirasinda da kendisini ¢cok gergin hisgettidile
getirdi. Sunum sirasinda gruptan gldolumlu tepkilerin kaygisini azalgni dile
getirdi. Sunumda c¢ikan problemin kendi hatasi ol@ad disundigini, konuya

hakim oldgu icin 6zellikle sunumun ilerleyen dakikalarindaatbirsekilde sunumu
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gerceklatirdigini dile getirdi. Paylamlar sonucunda yakin zamanda katslmidugu
ve ¢ok bgendigi bir sunumda, sunucununggaligi teknik problemleri grupla payan
Bayan M, probleme kar sunumunu ¢ok kendigini, 6nemli olan sunucunun o sirada

problemi ele alma bicimi oldiwnu dgundiguni acikladi.

Benzer kaygilara sahip olan Bay N'ya, “Bayan M #gni durumda olsan nasil
dUsUnUrdin?” sorusu yoneltildi. Bu soru Uzerinesgras oldugu bir ornei grupla
paylgan Bay N grubun tepkisinin olumlu olmasinin kendisiahatlatacgni dile
getirdi. Bay N’nin olgturmus oldugu olumsuz dilinceler silsilesi formunda

kendisinde gordgiina belirttgi olumlu 6zellikler Gzerine korwldu.

Bay P’den bir dnceki hafta agfturmus oldugu olumsuz dglinceler silsilesi formunu
grup icerisinde okumasi istendi. Bay P, kendisindgnbir sunum yapmasinin
istenecgini dusind(ginu ve kendisini buna hazirlgin dile getirdi. Bu durumun
kendisinde kayg! yaragini ifade etti. Formda yazilanlari okurken kendigiercek bir
sinif ortaminda sunum yapiyormgibi hissettgini dile getirdi. Bu etkinlgin, yasams
oldugu kaygi durumunun ne kadar anlamsiz @lthu fark etmesine yardimci
oldugunu, suan herhangi bir gruba sunum yapmasi istense sgagamadan
yapabilecgini dusind{ginu belirtti. Kendisini anlagini dundigt  bir grup
icerisinde dguncelerini dile getirmenin kendisini rahatlgthi soyledi.

Bayan J'den kendisi icin otorite taniminin ne @duou grupla paykanasi istendi.
Grup uyelerinden bir kinin kendi tanimina gore otorite rolii oynaygaca&endisinde
“yeterli ve dgerli hissediyorum” diiincesiyle bir konu hakkinda kograasi istendi.
Sectikleri bir konu Uzerine sirdirilen tamea sonrasindaki pagnlarda Bayan J
arkadainin rolinu cok iyi oynagini, buna rgmen kendisinin kaygl duymak yerine
konuya odaklanmay! bardgini soyledi. Etkilgim sirasinda kendisini derli ve
yeterli gord@u fikrini kendisine surekli hatirlagini ve otorite figuriine kendisini
istedigi gibi ifade edebildiini dile getirdi. Etkilgim sirasinda “kawtmizdakinin bize
olan davranglarini, bizim hareketlerimiz belirler” fikri Bayai’'nin de katkilariyla

ortaya ¢iktl.

Bay O’'nun yapaca etkinlik normal hayatinda kar cinsle etkilgime girerken
kullandgl kagma davraglarini (telefonla ilgilenmek gibi) kullanmadan baygrup
tyeleriyle bir etkilgim balatmasi ve siUrdirmesi idi. Etkige ge¢cmeden Once
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Bayanlarla etkilgm sirasinda karlasmaktan korktgu tepkileri grupla paykmasi
istendi. Ancak Bay O korkfiu 6zel bir konu olmadini, sadece konmayi balatma
fikrinin kendisini kaygilandirdiini dile getirdi. Etkinlge bglamakta isteksiz oldiu
gozlenen Bay O’nun, etkgene balarken oldukca kaygili oldiu goraldi. Etkilgim
sureci sonrasinda giincelerini ifade etmesi istenen Bay O koghtiugibi olmadgini
dile getirdi. Ancak bu grubun tanglive kendisini ifade etme sikintisigganadg bir
grup old@gunu, gunlik hayatta ayni tepkileri alabilgckonusunda kararsiz oldunu

dile getirdi.

Bayani’den cok iyi bildigi ve hakim olmadii iki konu hakkinda gruba bilgi vermesi
istendi. Bu sirada ksitasmaktan korktgunu dile getirdéi dinlenilmeme, grubun
kendisine gulmesi gibi olumsuz durumlarla #ksmasi sglandi. Hakim oldgu bir

konuda bilgi vermeyi bir ara kesen Baydn kisilerin kendisi hakkinda ne
dUsUnd{gunt merak etfiini, bu durumun sinirlerini bozdiwnu ve sunuma devam
edemeyecgni dile getirdi. Kendisinden grubun tavirlarini @msemeden, olumlu
distinerek hakim olmagi bir konu hakkinda kommasi istendi. Bu sirada bir
oncekine oranla daha iyi bir sunum yapan Bayasdylenilenler hakkinda fikir
yurttmeden hakim olmagh bir konu hakkinda daha rahat kgtugunu fark etmenin

sasirtici oldygunu dile getirdi.

Tdm bu etkilgim ve paylaimlar sonrasinda Bayan L kendisi ve grup icin gkar
sonucu “olumsuz diincelerin performansi olumsuz yonde etkifgae dair bir
kazanim elde ettim, 6zellikle Bay P ve Bayiamin etkinliklerinde bu durumu agikca

g0Ozlemleyebildim” sozleri ile acikladi.

Grup uUyeleriyle birlikte ygantinin 6zeti yapilarak bir sonraki oturumda gérék

Uzere grup ygantisina son verildi.

VI. OTURUM- Deney Grubu

Amag:

1. Daha Once ka¢gma-kaginma tepkisi verilen durumisemaryolarini olgturmak.

2. Bilissel olarak bu ygantilar icinde olmak.
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Davranissal Amaglar:

" Kacma-kacinma tepkisi verilen senaryolarstiuour.
" Bili ssel olarak bu senaryoya uygun davranir.
Oturum Sdresi: 70 dk.

Kullanilan Araglar: Sosyal fobi tanitim bediri, Vaka Ornekleri, Dosya Kadl,

Kalem
Uygulama Sureci

Bir onceki oturumda grup yantisinda yapilanlar kogularak oturum bgatildi.
Besinci oturumda yapilan etkinliklerin 6nimuzdeki atarlar igin referans olaga

aciklandi.

Uyelere dgitilan “Sosyal Fobi Brgiir(’”, grup Uyelerinden gonilli olan Bayan C
tarafindan okundu. Sosyal fobi kiwinde okunan bilgilerin gecgioturumlar
icerisinde paylslan bilgiler old@u aciklandi ve grup Gyelerine bu bilgileri yazih
olarak da gormelerinin kendilerinde bir farkindajratip yaratmagdi soruldu. Grup
tyelerinden Bayan B bgdrde yazanlarin kendisinin gadigi durumlar oldgunu ve
bu durumlari herkesin ygyor olmasini literatirde de gormenin kendisineigar

geldigini belirtti.

Brostir konusundaki paytamlarin sonunda vaka ornekleri okundu. Paradoksi&tim
uygulanmg oldugu vaka oOrnekleri grupla pagarak ilerleyen oturumlarda

kullanilacak Logoterapi yontemi olan Paradoksikediyakkinda bilgi verildi.

Grup uyelerinden okunan vaka Orneklerinde de @idwibi, kendilerini kagma-
kacinma davram gostermeye iten korkularini goéze alarakayacaklari bir durumun
senaryosunu yazmalari istendi. @lurulan senaryolar sayesinde bir sonraki oturumun
kurgulanacgl aciklandi. Grup uyelerinden senaryolarini grupkylamak isteyip
istemedikleri soruldu. Payanda bulunmak istemeyen %50 grup uyesinin yani sira
diger grup uyeleri senaryolarini grup icerisinde okusiu sonraki seansta aftwrulan

seanslarin grup icerisinde uygulamasinin yapgiadée getirildi.
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Bu yasanti Uzerine yorumlar alindi. Yorumlardan en carpian Bayan A'nin artik
korkulariyla yizlemeye hazir oldgu ve bunu istegini belirttigi yorumu oldu.
Yorum ve paylamlardan sonra oturum icerisinde sgaanlar kisaca hatilanarak

oturum sonlandirildi.
VI. OTURUM- Kontrol Grubu

Amagc: Grup tyelerinin bir dnceki oturumdaki performamsiaizieyerek, kendileriyle

ilgili olu sturduklari izlenimlerin gerceldini test eder.

Davranissal amagclar: Grup tyelerini kayginin wam tzerindeki etkilerini fark eder.
Oturum Sdresi: 150 dk

Kullanilan Amaclar: Kamera, bilgisayar.

Uygulama Sireci:

Oturuma, bir 6nceki oturumda ganilanlar hakkinda kogularak balandi. Bay N
kaygilarinin 6nine gecemgthi, bir onceki hafta yapilacak etkigli kafasinda
tasarladgini ancak etkinlik zamani gefginde kaygilarinin 6nine gecemgidi
dUsUnd{gunu, bu olumsuzlukta ystiriime tarzinin etkili oldgunu dgundigini dile
getirdi. Bayan J hafta icinde gadigi bir olayr grupla paykmak istedgini soyledi.
Otorite tanimina uygun bir yle hafta ici muhabbet etme firsati bugdmu ve firsati
iyi degerlendirerek cok keyifli anlar yadigini belirtti. Bayan K artik kendisine hata
yapma pay! tanigini fark ettgini dile getirdi. Yapmg oldugu bir sunumda yagii
hatalarin kendisini olumsuz etkilemesine izin vedipimi dile getirdi. Bayan oturum
oncesinde sunum yaptni, sunum sirasinda heyecanlamnadi ancak grupla psikolojik
dangma O©ncesine oranla daha rahat @ldw, sunumunda soyleyeceklerini
unutmadgini ve siniftakilerle g6z konga kurabildigini dile getirdi. Bay P, bir
arkadainin cuzdanini sinifta unutmasi ve kendisinden simaica etmesi tzerine hig
tanimadgl bir sinifa girerek korkularini test etme imkamldugunu sdyledi. Kapiyi
caldiktan sonra kapinin tutukluk yapmasinin, kandiseyecanlanmaya sevk itii
ancak teknik sorunlarin kendisini etkilememesi gggmi bir dnceki oturumdaki
yasantilardan grendii icin, aklina bu ysantiyi getirerek iceri girdini soyledi.iceri
girip cuzdani alarak kimsenin yuzine bakmadan eitbgini, ancak dgari c¢ikinca
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kisilerin ylzune bakmaktan ¢cekinmesinin yersiz @laou digliindiguint belirtti. Bayan
M artik hata yapmanin kendisi i¢in hayati 6nemeisatmadgini fark ettgini dile
getirdi. Bir arkadginin sunum sirasinda sorunsgeasinin bu bakiacisini zihninde
oturtmasina yardimci olgunu dile getirdi. Bay O gecen hafta icinde arkdatanin
kendisini kizlarin ¢gunlukta oldgu bir ortama davet effini ancak kendisinin gitmeyi
reddettgini sodyledi. Bir onceki oturumdaki deneyimlerini ginerek arkadani
arayarak kendilerine katilaga bildirdigini ancak organizasyonun iptal olglinu
ogrendggini soyledi. Bayan L hafta icinde arkagian evine ziyarete gigini ve pasif
oturmak yerine aktif olarak herkesle muhabbet etnireskendisi icin blyuk bir
gelisme old@gunu dgundiguni dile getirdi.

Paylaimlar sonrasinda haftanin amaci bireylere aciklaBeh dnceki oturumdaki
performanslar izlenerek bireylere kendi performansl deerlendirme firsati
verilecegzini dile getirildi. ilk olarak Bayan K’nin performansi izlendi. Kendisin
performansi ile ilgili ne dgiind(gl sorulan Bayan K, artik kendisine daha fazla
guvendgini, cinkl hata yapmanin- ¢ok blyuk hatalar olrpesiiirece- tolere edilebilir
bir sey oldusunu gérmesinin kendisi igin ¢ok etkili olgu distincesine sahip olgunu

dile getirdi. Bu paylam Uzerine Bayan M, Bayan K'den cesaret @l dile getirdi.

Bayan M performansi hakkinda kendisini ¢coldydi gordiguna soyledi. Halbuki bir
Oonceki hafta ¢ok barisiz oldgunu d@undigunu ve bu durumun kendisini ¢ok
Uzdiginl dile getirdi. Ozellikle korgma aralarinin ¢ok uzun olgunu ve insanlari
siktigini disind{gunu belirtti. Ancak videodan anlaglikadariyla kongma sirasinda
duraksadil surelerin oldukcga kisith oldgunu ve performansinin oldukca iyi ofglinu
gordigund dile getirdi. Sunum 6ncesinde uzunca bir sérea iolmayan ve sunum
yapamayaca konusunda komnyan Bayan M bu sirada da aslinda sunum gaptfark
ettigini dile getirdi. Yapilacak etkinliklerin isimlerin, kaygisini artird@ini fark
ettigini dile getirdi. Sunumlara O0dev olarak glede paylgim olarak bakmanin
kaygisini azaltagani disindigunu dile getirdi. Gegen oturumda, yardim almanin
kendisi icin acizlik belirtisi oldgunu digindigini séyleyen Bayan M'ye, Bay N bu
distnceyi hatirlatarak sunum sirasinda Bayan M’ye iyarettisi noktaya dikkat cekti.
Burada yardim alngiolmayi nasil dgerlendirdgi sorusunu Bayan M’ye yoneltti. Bu
soruya Bayan M'nin yanitindan once Bay N, aslindaatla kendisi bilmedi icin
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desil, hatirlayamadi! icin yardim ettgini ve yardim aldiktan sonra Bayan M’'nin daha
kendine guvenerek yol algni disind(gl yorumunu grupla paya. Bu yorum
Uzerine Bayan M yeni bigey fark ettgini dile getirdi. Bundan sonrasinda bu baki

acisina sahip olmay! deneygue soyledi.

Bay N performansini Benmedgini ve daha iyi sunum yapamadiicin Gzgun
oldugunu dile getirdi. Bu yorum Uzerine Bayan J, Bay iN’Rendisini ¢ok olumsuz
deserlendirdgini dustindi{glni, hata yapma payini kendisine hi¢ birak@adidile
getirdi. Bu yorum Uzerine grup lideri bir dncekuatmda Bay N’'nin ¢ok bgendisi bir
kisiyi %85 baarili olarak dgerlendirdgini hatirlatti. Burada birakilan %15 payin ne
icin birakildgl sorusunu Bay N'ye yoneltildi. Bay N bu payin hatapma payi
oldugunu ve kimsenin mukemmel olamaygea disundigunid soyledi. Son olarak

“acaba colgey mi bekliyorum ben kendimden” cuimlesini kurdu.

Bay P bir onceki hafta gostegdiperformans sirasinda ¢ok heyecanlgnd) ancak
videoyu izlerken, performans sergilgdsirada dgindgu “sesim titriyor, herkes bunu
fark ediyor” gibi digtincelerinin sadece kendi gincelerinde yer al@ini gérdgiuni
belirtti. Aslinda cok daha iyi bir performans séegiis oldusunu goéren Bay P,
heyecaninin yersiz olgunu dgiundigunu dile getirdi.

Bayan J performansi sirasinda ofkesinin dnine ggichssardgini ve kaygisini da
kontrol altina alabildiini goérdigunia soyledi. Bunu diiincelerini olumlu yoéne
cevirerek ve *“yeterliyim, degerliyim, bagkalarinin bana nasil davrangoa ben

belirlerim” distincesine sahip olarak gaadigini dile getirdi. “Eser ben 6fkelenirsem
karsimdaki de 6fkelenir” diye diiinerek 6fkesinin 6niine gegiti dile getirdi. Bayan
J bu baky acisinin dier grup tyelerine de ufuk aca&alslincesini grupla paysa.

Bay O performansiyla ilgili videoyu izledikten sanr kendisiyle ilgili
deserlendirmesinde kendisini garili buldigunu dile getirdi. Hafta icindeki deneyimi
onceden ygadginda kesinlikle gitmeye@mni bildigini ama arttk kan cinsin
cogunlukta oldgu ortamlara girmek icin istekli olgunu dile getirdi. Bu etkinlik
sonrasinda kendisini %50 daauli buldygunu ifade etti. “EBer haftaici olan
organizasyona katilsaydim, belki de bu organizasyorularimin yersiz oldgunu

kendime kanitlamam icin bir firsat olacakt’” dedfideoda en c¢ok kendisinin

168



konwtugunu ve muhabbeti agma, sirdirme ve sonlandirma skowia kendisini
basarili buldgunu ve bu performanstan cesaret@luidile getirdi.

Bayan I videoyu izledikten sonra performansi sirasinda lelémnin cok diizgiin
oldugunu, anlatmak istediklerini anlgitni diésindigunt dile getirdi. Konuya
odaklanarak kaygilarini safsdibirakmanin, etkili bir performans sergilemedeiretk

oldugunu dile getirdi.

Son olarak Bayan L'den paglanlar sirasinda kendisi icin ¢ikagdisonucu grupla
paylamasi istendi. Bir hafta grup santisina katilmarngi olmasi nedeniyle kendi
performansini izleyemeyen Bayan L her bir grup liyasyasadiklarinda kendini
gordigind soyledi ve son olarak sorunursidiicede bitgini fark ettigini dile getirdi.

Kendisinin hep olumsuz dinerek hareket effini fark ettigini sdyledi. Bayan K'nin
yapms oldugu etkinligi kendisine uygulaggni ve olumlu etkisini ygantisinda

gozlemledgini dile getirdi.

Yasantinin Ozetlenmesi sirasinda Bay Ps, “idisince boyutunda bitiyor.
Duslncelerimiz psikolojimize baski yaptnda korkt@gumuz sey de gercekkgyor”

yorumunu yapti.
VIl.  OTURUM- Deney Grubu

Amagc: Sire¢ boyunca elde edilen kazanimlari geknek ve grup Uyelerini

paradoksik niyet tekginin kullanilaca& bir sonraki seansa hazirlamak.

Davranissal Amaclar: Grup Uyeleri grup yantisi suresince elde ettikleri kazanimlari

kendi yazmy olduklari senaryolar sayesinde test eder.

Oturum suresi: 90 dk.

Kullanilan araglar: 6. oturumda tyelerin ofturdusu senaryolar.
Uygulama Sureci:

Oturuma bir onceki hafta yapilanlar kagolarak balandi. Bir 6nceki oturumun
Ozetlemesi yapildiktan sonra oturumun amaci Uyelpdylaildi. Bu oturumda grup
dyelerinden bir 0Onceki oturumda hazirlanan ve pakait niyet teknginin

kullanilmasina kaynaklik edecek senaryolarin hayggairiimesi istendi. Buradaki
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amag, sure¢ boyunca elde edilen kazanimlar spekek ve dyelerin kendi
kontrollerinde olan bir durumla b&tme becerilerini ortaya koymalaringkmaktir.

Senaryolarin gercelderiimesine Bayan D’nin gonulli olmasi ile gandi. Bayan D
yazmg oldugu senaryo gegg grubun nasil davranagen acikladiktan sonra yazgi
oldugu senaryodaki gérevi olan sunumu yapmaysgldada Diger Gyelerden kendisini
dinlememesini ve kendisine muhalefet olmasini eteBayan D, sunuma gdadiktan

kisa bir sure sonra sunuma ara verdi. Kendisinasuredeni soruldiunda “kiinin,

kendisini dinlemeyen bir grupta s6ze devam etmegi zor” diye cevap verdi. Bu
andaki dgunceleri kendisine sorulan Bayan D kaygilarindahskti. Devam etmek
isteyip istemedii kendisine sorulan Bayan D devam etmek igiedi sOyledi.

Sunumunu tamamladiktan sonra rahat gldg6zlenen Bayan D diincelerini grupla
paylasti. Grup utyelerinin kendisini dinlememesinin kaygisartirdgini, ancak devam
ettigi boliumde grup dyelerinin davragfarina dgil de kendi diglncelerine ve
sunumuna odaklangini dile getirdi. Sunumun ilerleyen dakikalarindaukca rahat

oldugunu bilgisini grupla payki.

Bayan C senaryo gefiesunum yaparken grup tyelerinden kendisine raha&dici bir
sekilde bakmalarini ve kendisini dinlemediklerinilbetmelerini istedi. Sunum yerine
siir okumayi tercih eden Bayan Giir okumayl tamamlayip diincelerini grupla
paylati. Siir okumaya bgladiginda siiri unutaca&ini disundigind, ancak bu
dUstnceyi iyi bir okuyucu oldgu disiincesi ile dgistirerek siiri tamamladgini dile
getirdi. Busekilde digiundiginde olukca rahat olgunu ve senaryoda yazdikalp
carpintilari, titreme, yuz kizarmasi gibi fiziksbtlirtileri de go6stermedini dile
getirdi.

Bayan B grup uyelerinden sunum sirasinda kenddimememelerini ve bu durumu
kendisine hissettirmelerini istedi. Sunum sonraaid@lncelerini grupla paykarken
sOyle soyledi: Herkesin beni dinlegini goriince rahatladim ve iyi bir sunum yaptim.
Daha sonrasinda tyeler dinlemediklerini hissetledinde sunuma odaklanarak sorun
yasamadim. Ancak ilerleyen dakikalarda yuzlerdeki gddcaba sagmaliyor muyum?”
diye disinmeme neden oldu ve o andan sonra kizarmayadoa.
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Bayan B’nin sunumu ve pawii sonrasinda grup lideri geri kalan sirecte eldiéeen
kazanimlara dikkat cekti. Ber iki senaryo ve sunumdan oOrnekler vererekudde

odainin 6nemine bir kez daha dikkat ¢ekti.

Bayan A sunumu sirasinda uyelerden kendisini dialaelerini ve sesinin titregii
yuzunun kizard@ anlarda kendisiyle dalga gecmelerini istedi. Sunsonrasinda
kizarmamg ve sesinin titrememgiolmasinasasirdigini séyleyen Bayan A kendisini,
kendisiyle dalga gecilmesine hazirlamoldusunu ancak sesinin titrememesi ve
ylzunun kizarmamasinin bunu engeldgdi dile getirdi. Sunum sirasinda heyecanli
oldugunu dile getiren ve sesinin titremesine skarherkesten 6zir dileyen Bayan A

Ozellikle o andan sonrasinda kendisini cok rahsgdtigini soyledi.

Bay F senaryosu gete grup Uyelerinden kendisine sorular sormasini ve
dinlemiyormw gibi yapmasini istedi. Sunum bitiminde kendisgok heyecanli
hissettgini, kaygilarinin onine gecemgdii dile getiren Bay F bu durumu
deneyimsizlikle aciklaghni soyledi. Bay F'nin kendisi igin ¢izmioldugu karamsar
tabloya rgmen grup Gyelerinden alinan yorumlara gére ilk whiara oranla oldukca

rahat oldgunun gozlemlendi yonindeydi.

Bay G, 5. oturumda da olgu gibi sunum yapmakta istekli olmagdn dile getirdi.
Ilerleyen dakikalarda “rezil olaim bakalim.” Diyérsenaryosunda yer alan sunuma
basladi. Sunum sonrasinda giincelerini grupla paykan Bay G her etkinlik sonrasi
kaygilanacak birsey olmadgini gordigini ve sunumdan cok keyif agani dile
getirdi.

Bir onceki hafta senaryolarini glurmamsg olan Bay E ve Bay H'den oturumda
kendilerince cikardiklart sonucu grupla pawalar istendi. Bay E kendisinin ilk
oturumdaki haliyle,suan ki hali arasinda oldukca buytk fark gidou ygayarak
gorebildigini, ancak bu etkinlikler sonrasinda bazi lyelawsyal kayg! ygadiklarina

inanamadiini dile getirdi. Bay H gorglerini paylgmak istemedi.

Oturumun genel bir 6zeti yapilarak bir sonraki atada goérémek Gzere 7. oturuma

son verildi.
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VIl. OTURUM-Kontrol Grubu

Amagc: Kaygl duzeyindeki désiklikleri gbzlemlemek.

Davranissal amaclar:

= Kayginin nasil olgtugunu tanimlar.

= Kayginin davrani tizerindeki olumlu-olumsuz etkilerini bilir.
Oturum suresi:130 dk

Uygulama sireci:

Oturuma bir 6nceki oturumda grup Uuyelerinin nelefartkina vardg konusunda
konwularak balandi. Bayan K videoyu izleyerek kendisini gozlem& imkani
buldugunu bildirdi. Bayan Xkuana kadar farkli gézden kendisini gérmeye seaaik
yorumlarda bulundgunu, bir dnceki oturumdaki etkinlik sayesinde kendidisaridan
gorme imkani buldgunu ve yank yorumladgl noktalarin farkina vardini dile
getirdi. Bayan J’nin bu yorumunagdir grup Gyeleri de katildiklarini belirtti. Bay P
son seanstan sonra daha fazla cesaregi@ndi iletisim kurarken ve sosyal ortamlara

girme konularinda daha giken old@gunun farkina vargini belirtti.

Kazanimlar hakkinda paganlar tamamlandiktan sonra haftanin etigime gecildi.
Bireylerden kendi sectikleri bir konuda 5’er dakikasunumlar yapmalari istendi.
Etkinlik icin Gyelerin istgi dogrultusunda grupla psikolojik dagma salonu sinif

ortamina dongtarulda.

Ik olarak Bay O sunumunu gercegtiemek istedgini dile getirdi. “Bir cift yiirek” adli
kitabin 0Ozetini gruba sundu. Sunum sonrasinda kerdBn performansini
deserlendirmesi istendi.itk basta ya sureyi dolduramazsam” diyesdiadigiinu ancak
konusmaya baladiginda sureyi doldurabilegai gordigiini dile getirdilyi bir sunum
yaptgini disind{gini sdyledi. Sunum sirasinda kaygsaraadgini ancak elleriyle
oynamak gibi bedensel tepkilerine engel olargmul dile getirdi. Dinleyicilerin
tepkilerinin kendi performansini etkilggni distindigund belirtti. Bir gruba birkac
kez sunum yapacaksagiiin ilk sunumunun ¢ok iyi olmasi gerefini aksi taktirde

kendisini dinlemeyeceklerini gdindigiund dile getirdi. Bayan J sureg igcerisinde Bay
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O’nun ses diuzeyinde meydana gelen yikselmenin diggkici old@gunu soyledi.
Sunum sirasinda Bay O’nun ses duzeyini ¢ok iyilayabildigi grup tyelerince dile
getirildi.

Bayan L gin igerisinde yapaggasunumun bir pra@i olmasi agisindan ayni konuda
sunum yapmak istegini dile getirdi. Sunum sirasinda oldukc¢a rahaugldgozlenen
Bayan L, kendi performansiyla ilgili @erlendirmesi sirasinda cok kaygilagidi dile
getirdi. Ellerinin devamli terledini ve belli olmamasi i¢in Gzerine sifini soyledi.
Soylemek iste@ cogu seyi sOyleyemediini dile getirdi. Soyleyeceklerini bir tarld
toparlayamayacgani disuind{gunu belirtti. Sunuma yeterince hazirlanmawimasinin
kaygilanmasina neden olglinu dile getirdi. “Arkadglara kisa bir bilgi versem de
yeter” diye dgundukten sonrasinda daha c¢ok rahagliswlive devam edebilgini
soyledi. Bu kadar heyecanlargralmasini daha 6nceki etkipliyapamamy olmasina
bagladigini ve etkinlikler sirasinda pasif bgekilde gtzlemci olarak yer almasinin
kendisini olumsuz etkilengi olabilecgini dusundigini dile getirdi. Onceki
oturumlarda yapilan etkinlikler sirasinda dasiglicelerinin olumsuz d¢# cok cok

olumsuz oldgunu fark ettgini belirtmistir.

Bayan J, gengclerin kendi tarihini ¢ok iyi bilmematén neden oldgu problemler
konusunda kongmak istedgini dile getirdi. performans sonrainda, sunum sn@e
¢ok rahat oldgunu, stylemek istediklerinin hepsini sOyleyelildi, hatta aklinda
olmayanlarin da sunum sirasinda aklina geidbelirtti. Herkesle tek tek g6z korga
kurabildigini, sunum sonrasinda ¢cok mutlu ofdunu séyledi. Sunuma ilk cil@ginda
biraz heyecanh oldiunu daha sonrasinda “yeterliyim,ggeliyim, bunu yapabilirim”
diye distnerek kendisini motive egfini dile getirdi ve sonucun Bkarili oldysu

dUstncesini grupla paysmistir.

Bayan K edebiyatla ilgili bir konuda kogsmak istedgini dile getirdi. Sunum
performansini heyecanli ancak iyi olarakgeidendirdi. Sunum sirasinda c¢okca
heyecanlanmargi olmanin kendisini rahatlagni dile getirdi. Ik ciktiginda
heyecanlanma nedeninin bildiklerini ¢cok iyi aktasma konusunda korku gemasi
oldugunu dile getirdi. Takilip kalmayagami, konunun devamini getirebilegei
disind{gl anda kendini daha rahat hissederek sunuma dettgtimiefakat yine de

sunumun istedi gibi olmadgini belirtmitir.
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Bay P sosyal fobi hikayesini gruba anlatmak istmdli dile getirdi. Performans
deserlendirme kismina gecilginde daha iyi bir sunum yapabilggei distindizini
ancak bekled@i gibi olmadgini dile getirdi. Arkadglariyla g6z temasi kurmaya
calstigini balarda bunu bgardgini ancak daha sonrasinda sadece biiyeki
odaklandgini belirtti. Ancak ilk oturumdaki kendisiylguan ki kendisi arasinda biyuk

fark gordgunu belirtmstir.

Bayani egitim gordisii boliimden bir bilgiyi grupla paya. Performansi sonrasinda,
baglarda kaygilandyini ancak kaygilanmasina neden olan faktdrin neugaltl
bilmedigini sdyledi. Sunum 6ncesinde rahat anlagatadiye digundiguni ancak
sunuma c¢ikgiinda heyecanlangini dile getirdi. Heyecanlanmiolmasina rgmen
ilerleyen dakikalarda rahatlagni ve dinleyicilerle gbz konga kurabildigini ifade

etmistir.

Bayan M okudgu bir yaziyi grupla paykarak performansini gercektedi. Sunumu
sonrasinda grup Uyelerinden buyulgée topladi. Bir 6nceki etkinlikte kirsuye ¢ikma
konusundaki isteksizinin yerini kendine guvenin algh godzlenebiliyordu.
Performansiyla ilgili yorumlari sirasinda dinleyecle g6z kontg kurabildigini,
bunun kendisi igin sevindirici bir sonu¢ oklinu digundiini dile getirdi.
Kaygilarinin aklina gelmegini soyledi. Kendisinden 6nce sunum yapasgilégin
paylgimlarindan aldii bilgileri kendi sunumuna uygulagmiolmasinin kaygi
yasamamasina neden olglinu belirterek artik %85 diizeyindesbal oldygunu ifade

etmistir.

Bay N kendi hayatindan bir kesiti grup Uyeleriykylasti. Performansi sonrasinda ¢ok
terlemi oldugunu dile getirdi. Son sunum yaparsikolmasi ve bildgi bir konuda
konuuyor olmanin verdi rahatlikla kaygr duymagdini dile getirdi. Kaygilanmamaya
calistigini ancak birkag yerde tikargni belirtti. Ama bu durumu artik problem olarak
gormedgini, ilerleyen donemde vyeri gelnde &@rencilerinin kagisinda da

terleyecgini bildigini dile getirmitir.

Performanslarin sergilenmesi sonrasinda, oturunenelgbir 6zetlemesi grup lideri
tarafindan yapilarak gelinen noktanin sevindiriddugu dile getirildi. Herkese
katihmlarindan dolay tekkur edilerek gelecek oturumun son oturum gladalgisi

grup Uyeleriyle paykaldi ve oturuma son verildi.
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VIll. OTURUM- Deney Grubu

Amagc: Paradoksik niyet senaryolarlyla sganaktan kacinilan korku/kaygi
durumlarindan kacmak yerine, onusgmak isteyerek, korku/kaygiy! dilek haline
getirmek ve korkularla ylzjenek. Korkulan durumu amag¢ edinerek bireylere

korkularinin gercekgiini gostermek.

Davranissal amaclar:

. Fizyolojik belirtileri dogru yorumlar.

. Dusuncelerin odgini kontrol eder ve diiincelerin odg niyetin yoninu
belirler.

. Kacma ve kagcinma davragtari gostermez.

Oturum Suresi: 150 dk.
Kullanilan Araclar: Paradoksik niyet senaryolari
Uygulama sireci:

Bir onceki oturum hafizalarda canlandirildiktan regonbir 6nceki oturumda kendi
yazmg olduklar senaryolari gercekleemeyen Bay E ve Bay H'nin kendi yazdiklari

senaryolari oynamalari ile oturumaslaadi.

Bay E ilk olarak kendi senaryosunu oynamakta g@néltdu. Senaryosu geiiegrup
tyelerinden kendisine dik dik ve anlamsiz kklila bakmalarini istedi. Sunum
sirasinda oldukga rahat olglu gozlenen Bay E sunumun birka¢ noktasinda
styleyeceklerini kagtirdi ve unuttu. Sunum sonrasinda performansigié jforumlar
once kendisinden alindi. Kendisinin performansok gezenmedgini ancak cok fazla
heyecanlanmadini dile getiren Bay E, sunumunun bir bdliminde nuz
distncelerin 6nine gecemgdii ve bazi parcalari unuggunu dile getirdi. Grup
Uyelerinden genel anlamda yorumlarini almak istegay E'ye kagl yorumlar,
rahatlginin dsaridan gozlenebilecek kadar belirgin gidduonindeydi.

Bay H senaryosu getelyelerden kendisini siktiracak sorular sormalarini ve genel

olarak ilgisiz gérinmelerini istedi. Sunumunu tanf@yan Bay H'den performansi ile
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ilgili yorumlarini grupla paylgmasi istendi. Sunum sirasinda soyleyeceklerini
unuttusu birkag yer oldgunu ve bunun Uzerine olumsuzsdicelerin ortaya ¢ikmaya
basladigini fark ettginde grup Uyeleriyle unutmu oldugu bilgisini paylgarak
beklentiyi digurdigini diglunerek rahatlagini soyledi. Genel itibariyla rahat bir
sunum yapgini ancak bazi noktalarda heyecaninin 6niine geggmiedile getirdi.
Grup Uyeleri Bay H’nin oldukca karili bir sunum gercekjérdigini dile getirdi.

Bay E ve Bay H kendi senaryolariyla ilgili deneyimasadiktan sonra haftanin
etkinligi olan paradoksik niyet senaryolarina gecildi. $golar bireylere dgitiimadan
once grup lideri tarafindagu aciklama yapildi: Simdiye kadar bizim savunmada
oldugumuz bir sav@n icindeydik. Ama artlk taarruz vakti bizim. Buead
toplanmamizin amaci, her insaniga@g! kaygilari bizim de ygyor olmamiz. Ancak
bizim diger insanlardan farkimiz korkularimizla yUgteekten kacarak veya kacginarak
korkularimizin gercekgini test edememngi olmamizdir. Geride biralimiz sirec
icerisinde neleri goze alabilegimizi gordik ve artik korku/kaygilarimizdan
kagcmayarak onlarla lga ¢ikabilecgimizi gérme vakti geldi. Grup Uyeleri igin bireysel
olarak hazirlanan senaryolar bu suregte bize yamdimlacak. Kazanilacak
oyunumuzun son dénemine gigrbulunmaktayiz. Artik kacan biz gié korkularimiz

olacak.”

Aciklama sonrasinda grup Uyelerine senaryolgntdeé. Grup tyelerinden maddeler
halinde hazirlanmiolan senaryolarina géz atmalari ve bugiin yahaaaaum icin bir
tanesini segmeleri istendi. gar maddelerin kendilerine 6dev olarak veril@cdile

getirildi. Gonulli olmak isteyen grup uyesiylestznacgl soylendi.

Senaryolarina g6z atan Uyelerden Bayan B senaryaieklelerin kendi ctimleleri
oldugunu, Bayan D ise korkularini okuglunu fark ettiklerini dile getirdiler. Bu yorum
Uzerine grup lideri senaryolarin, Uyelerin doldugmeoldusu formlar yardimiyla
olusturuldugunu, bu slrecte kendi yazdiklar senaryolardan dedign alindg
aciklamasini yaparak tyelerden gonulli olmak isteyelup olmadil sorusunu grup
uyelerine yoneltti. Uyelerden gonillii gikmamasi riiee kura cekilerek siralama
belirlendi ve ilk olarak Bayan B paradoksik niyeetmduyla hazirlanan senaryosunu

hayata gecirdi.
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Bayan B senaryosundaki maddelerden birka¢ tanbsiestirerek sunumunu yapmak
istedgini dile getirdi ancak 0Ozellikle “Bir sunumda neda ¢ok hata yapabilegeni

bu insanlara gosteregien” maddesini gercekigirmeye calsacaini sdyledi. Sunum
sirasinda c¢ok iyi bir performans ortaya koyan BayBiden deneyimiyle ilgili
yorumunu grupla paysaasi istendi. Bayan B’nin ilk cumlesi “Ne kadar gierve
sacma bir seyden korkuyormgum ben.” oldu. Genel itibariyla sunumlarinda
karsilasmaktan korktgu seyleri senaryo gepe oynamasi istenen Bayan B, sunumu
sirasinda hepsini yapmaya eafiini, cok kisa sirede kizagdihalde kizaramagini

ve aslinda korktgu aksakliklari kendi ¢cabasiyla da giderebifgaefark ettigini dile
getirdi. Deneyiminden cikargh sonucu bir cimle ile 6zetlemesi istenen Bayan B
korkularinin yersiz oldgunu fark ettgini, sunum ve kongmalarini bguna goéziinde

blyuttiguna anladiini dile getirdi.

Ikinci olarak Bayan D senaryosunu hayata gecirgndtdu. Bayan D senaryosunda
yazanlardan birkag tanesini bir arada uygulamaidigini dile getirdi. Ozel olarak “bir
kisinin sunum yaparken yuzunin ne kadar kizarabiieceve sesinin ne kadar
titreyebilecgini bu insanlara gosteregien.” maddesine odaklanagal soyledi.
Performansi sonrasindasgaliklarini grupla paykmasi istenen Bayan D, maddelere
ters olarak yine iyi bir sunum yapmaya odakl@nui sdyledi. Ancaksasirtici bir
sekilde kizarmay! bgaramadiini, sesinin titremedini ve sunum icerisinde rahat
oldugunu grupla payktl. Deneyiminden cikar@i sonug¢ olan, aslinda korkulacak ¢ok
da birsey olmadgini fark ettgini grup tyeleriyle paylgti.

Bayan A “Sunum yaparken 6zellikle bu insanlara yi@aia kizardgini, ellerimin ve
sesimin titrediini gosterecgim.” maddesini gercekigirmek istedgini sdyledi. Bayan
A'nin sunumu sirasinda Bay H grup liderine, BayamiA uyariimasi gerekgini
cunkl cok iyi bir sunum gercektirdigini sdyledi. Grup lideri, Bayan A senaryoda
odaklandgl maddeyi gercekigirdigini dile getirdi. Sunum sonrasinda performansiyla
ilgili yorumu alinan Bayan A “¢ok caliim ama ne sesim titredi ne de yuzim kizardi.

Su an ylzim yaniyor ama sunum sirasinda ¢cok cabalaigbiri gerceklemedi” dedi.

Bay F “sunum sirasinda bir insanin ne kadar heyawgdabilecgini bu insanlara
gosterecgm” maddesini gercekigirmek istedgini sdyledi. Sunumu sonrasinda

gercekten ¢cok heyecanlagd dile getirdi. Bunu nasil aciklggli kendisine sorulan
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Bay F arkadglariyla yapmg olduklari sunumdan bir parca sugdau, kendisinin
hakim old@gu konuda heyecanlanmaya ehfiini ancak bunu yapamaan daha
sonrasinda arkagi@min sundgu kisim hakkinda cok fazla bilgi sahibi olmgdve
insanlarin  kendisinden bir seyler duymayi bekledini disind(gu icin
heyecanlangini dile getirdi. Bu yorum Uzerine grup lideri pamhansi sirasinda
yasadgl iki deneyime dikkat ¢cekti ve heyecanlanma nedem@ye bgladigini sordu.
Heyecanlanma nedeninin hakkinda bilgi sahibi ol@ablir konu tzerinde korsuyor
olmasina bglayan Bay F'nin dikkati olumsuz diincelere cekilmeye calldi. Ancak
Bay F bu deneyimin olumsuz gincelerle aciklanamayagai disind{ginu dile
getirdi. Bu yorum Uzerine Bay F'ye hafta icerisinsiesyal kaygl ymmasina neden

olan olumsuz dgiinceleri not alma 6devi verildi.

Bay E senaryoda yazili tim maddeleri hayata gesgimnec hepsine ayni oranda
odaklanacgini dile getirdi. Sunum sonrasindagddendirmesini yaparken, olumsuz
distncelerinin dger etkinlikte oldgu gibi 6niine gecemedni ve bu nedenden
senaryodaki tim maddelerin gercekilg@ni disindiguni soyledi. Bu yorum uzerine
Bay E'ye hafta icerisinde sahip olglu 6zellikleri digtinerek dgiince odgini

desistirme alstirmalarina devam etme ddevi verildi.

Bay G Uzerinde koryacal bir konu belirlemensi oldugu igin notlari yardimiyla bir
sunum gerceklgirdi. “Dinleyicilere goéringimin ne kadar komik olgunu
gosterecgim” maddesini secen Bay G, genel itibariyla yaddanokudi@gu sunumu
sonrasinda performansiyla ilgili gincelerini grupla payl. Cok ygun olmamakla
beraber biraz kaygilangini, bu kayginin da yazilarin ¢ok kicuk olmasi mege
okuyamayac@ distncesinden ileri geldini sdyleyen Bay G buradaki olumsuz
distncesinin farkina vargini dile getirdi. Hazirlikli oldgu bir konu hakkinda
konwuyor olsaydi hi¢c kaygl yamayacgina inandgini soyledi. Kaygilanmasina

neden olan komik duruma glaeye caktigini ancak bunu lzaramadgini dile getirdi.

Bayan C “Sunum yapan bir insanin ylzuniun ne kadear&cgini, terleyecgini ve
ellerinin titreyecgini bu insanlara gosteregien” maddesini secgini dile getirerek
Sunum sonrasinda performansiyla ilgiligddendirme yapti. Kizarmaya, ellerinin ve
sesinin titremesine odaklagun ancak hala kizargini hissedemedini, bu durumun

kendisine ¢ok komik geldini dile getirdi. Burada paradoksik niyetin mizgkinindn
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islevselligine dikkat cekilebilir. Bu deneyim sonrasinda coknitk bir seyden
korktugunu dgundiguni soyledi.

Son olarak performans gosteren Bay H “fadaki insanlara bir konunun gergin bir
sekilde nasil anlatilagani gosterec&m.” maddesini belirlediini ve bunu bgardgini

dile getirdi. Kendisini roline oldukca kaptigani dile getiren Bay H dinleyicileri
sikmayi baardgini ve gerginlini yansitabildini disindd. Genel olarak kendisinden
cikardgl sonucu grupla payenasi istenen Bay H aslinda sunumda oldukca rahat
oldugunu ancak kendisini roliine kaptiraraks@al bir sekilde oynadiini dile getirdi.
Genel itibariyle korktgu seyi amac edinginde heyecanlanamagini gozlemlediini

soyledi.

Performanslar sonrasinda, grup lideri tarafindamruohun 6zetlemesi yapildi. Bir
sonraki oturum dahilinde 6nceden belirlegrfarkli 6grencilerin bulundgu gruplar

onunde 5’er dakikalik sunum yapilgecabilgisi Uyelerle paylsldi. Bu sunumlarda,
oturum icindeki deneyimlerin referans alinabilgioe ve sireg igerisinde kazanilan
bilissel yeterlilgin yok sayllmamasina 6zen gosterilmesi gegekgirup Uyeleriyle

paylaildi. Sunumlar icin kendilerini rahat hissedecekleonular ve uygun zaman
belirlemeleri istenen tyeler herhangi bir soru vegaunda bilgilendirilecekleri dile

getirilerek sekizinci oturum sonlandirildi.
VIIl. OTURUM- Kontrol Grubu
Amag: Grupla psikolojik danma sirecini dgerlendirmek

Davranissal amaclar:

. Sosyal anksiyeteyi tanimlar.
" Sosyal anksiyete kaypanl tanimlar ve bununla ilgili icgoriiye sahip olur.
" Kazandg! farkindalga gore kendini organize eder..

Oturum suresi: 90 dk.

Kullanilan araclar: Sosyal Anksiyete Olgg, Olumsuz Dgerlendiriime Korkusu
Olgegi, Oturum Deerlendirme Olggi.
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Uygulama Sureci:

Grup lideri oturum b@nda, grup Uyelerinden son oturum olmasi nedenbye
oturumda surecle ilgili deerlendirme yapmalarini istedi. Berlendirmelere
baslamadan o©Once bir 0Onceki hafta grup ortaminda gégaklen sunum

performanslari Gzerinde kogwlarak balandi.

Degerlendirmeler sirasinda ilk olarak Bay O artik bavrangta bulunmadan
oncesinde ortaya cikan giincelerin kendi eseri olgunu anladiini dile getirmgtir.
Sosyal kaygi acisindan gelinen noktaygettendirdginde kendinde %50 gsine

gozlemledgini belirtmistir.

Bayan i, Bay O ile ayniseyleri dizindigini ancak bu farkind@i yasamina
uygulayamadiini diundigund ifade etmsitir. Bir 0nceki oturumdaki etkinlikler
sirasindaki performansinin kendisini bu konudasidineye sevk efiini ve
disindikce bgarilarini goérdgunt, oturumlar bittikten sonra artik sorumigiun
kendisinde oldgunu bildigini, bundan sonra kendi ¢abasiyla kaygisini sonkazar

yenebilecgini dusind{gunt belirtmstir.

Bayan J sire¢ icerisinde sosyal kaygl noktasindatmd noktasinin “kendi
distncelerini gercekmngi gibi yasadigini fark ettgi an” oldusunu belirtmgtir. Bu
farkindalgin etkinlikler sayesinde desteklefufii ve artik sosyal kaygi noktasinda
oldukca kontrolli oldgunu dile getirerek, bu durumu “Gstimden bir yUkkkéal

seklinde dgerlendirmitir.

Bayan M sirec icerisinde kendisini ggglendirme imkani bulamagiolmasinin
(gercek sinif ortaminda sunum yapmak gibi) sosggigk konusunda gelgii noktayi
deserlendirememesine neden ofgdimu belirtmgtir.. Sidre¢ icerisinde Ustesinden
geldigi bazi noktalarin oldgunu ancak heniiz bunu genel hayatina uygulayammadi
dile getirmitir.

Bayan K korkularinin ggunlugunu atigini distindigiinu dile getirmitir. Ozgiiveninin
yukseldgini, artik yaptgl hatalarda kendisini ¢ok hirpalamguin dile getirmsgtir.
Heyecani artik kendisinin bir parcasi olarak g@ithi, olaylara busekilde
yaklastiginda sunumlarinda veya aktivitelerde heyecaninimdisini rahatsiz

etmedgini ifade etmitir.

180



Bayan L ilk oturumla son oturumu kalastirdiginda geldgi noktanin kendisi igin gok
sevindirici old@gunu, ancak hala Ustesinden gelmesi gereken noktatdusunu

disUnd{guni belirtmgtir. Kendisi icin sevindirici olan bu galinenin, onceleri
yapmay! bile d§linemedii seyleri artik yapmaya cesaret edebilmesiladgini dile

getirmistir.

Bay N sureg icerisinde fiziksel anlamda gosterwlidugu semptomlarin éniine ¢ok
fazla gecemedini dile getirdi. Bu nedenle de kendisinde fizydkojanlamda bir
problem oldgunu digundiguna belirterek bu fizyolojik gostergelerle sgamayi
ogrendgini dile getirdi. Ayni problemlere sahip olan kagolen hafta icerisinde
doktordan aldii sonuca gbre, terlemenin fiziksel bir nedenden nkidandgini
O0grenmesi bu durumu kabullenmesinde etkili oftou. Strecin kendisine katkisinin
olumsuz d#uncelerinin Ustesinden gelmesinde etkili @dwoninde oldgunu ifade

etmistir.

Bayan P sure¢ sonrasinda sosyal ortamlarda dahtalalgunu ancak sirecin etkisini
sinif ortamina yansitmakta sikintisgdgini dile getirdi. Bu sikintinin da sirec¢
sirasinda herhangi bir sunum yapamamaktan kayrdiglandistndiginG belirtti. Bir
sunum yaptiktan sonra gaadgini gérmenin bu sikintiylr das@asini sglayacaina
inandgini dile getirmgtir. Geldigi noktanin ileri gitmek igin artik gliven ve cesaret

verici oldysunu belirtmitir.

Herkes paylgmda bulunduktan sonra tekrar stz isteyen Bayasegkr konusunda
bagkalarinin dgiincelerine ¢ok 6nem veggini ancak surecin de yardimiyla kendi
deserine bakalarinin karar veremeyegiai fark ettigini dile getirmsitir. Grup Uyeleri

grup yaantisi icerisinde kendilerinin derli olduklarini gordaklerini ve artik

kendilerine guivendikleri konusunda ayni fikirde ukthrini belirtmglerdir.

Paylgimlar sonrasinda “Sosyal Anksiyete Qe “Olumsuz Deserlendirilme

Korkusu Olcgi” ve “Oturum Deserlendirme Formu” doldurulnstur.

Formlarin doldurulmasi tamamlandiktan sonra gruderli tim katihmcilara
katihmlarindan dolayr tekkir ederek, Uyelerden s6z almak isteyen kimsenin

olmamasi Uzerine grupla psikolojik dgmia oturumlarini sonlandirgtir.
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IX. OTURUM- Deney Grubu

Amagc: Grupla psikolojik dasma sireci boyunca edinilen kazanimlarin ve parakloks
niyet etkinlgi sonrasindaki deneyimlerin payllnasi ve sirecin genel bir
deserlendirmesini yapmak

Davranissal amaclar:

. Her bir grup Gyesini stiregten kazandiklarini sogtelr.

. Paradoksik niyet etkirgi sirasindaki ygantinin nedenleri ve sonuclarinin
farkindadir.

. Oturumlar sirasinda kullanilan ve son bir etkidikbekstirilen korkulara

paradoksik acidan yaklaa deneyimini sosyal hayatina uygulayabilir.
Oturum suresi: 70 dk.

Kullanilan araglar: Oturum dgerlendirme formu, Sosyal Anksiyete OigeOlumsuz
Degerlendiriime Korkusu Olgé

Uygulama Sureci:

Oturuma hafta boyunca paradoksik niyet tgknkullanilarak yapilan sunum

etkinlikleri sirasinda ygnan deneyimler paydarak balandi.

IIk olarak etkinlgi oturum gunu yapan Bayan A sdz almak istedi. “Re#inaya,
heyecanlanmak ve sesimin titremesi i¢in sinifaigirdyizimun kizarmasini istedim
ancak sunum sonrasinda kizarngath gordim. Sesim biraz titredi. Cunki
hazirlanmadan gitrgim. Heyecanlandim, ne soyley&aai bilemedim. Ama yine bir
seyler sdyledim. Heyecanlarigim icin onlardan 6zer diledim. Hatta bir arkada
‘onemli desil oraya cikinca bizde heyecanlaniyoruz’ dedi. Heydandim ama guzel
seyler hissettim. Yuzum kizarsin sesim titresin dedima hazirliksiz oldwm igin
istemeden kaygilarima odaklargnoldum. Sali gind bir sunum yaptim. Kaygi sifirdi.
Herhalde onun rahagh vardi Gzerimde. Yine de guzel bir sunumdu. YUzim
kizarmadan sunumu tamamladim. Hazirlanoisaydim, ne séyleyegini bilecesim

icin daha rahat olurdum.”.
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Bay H sunum yaps siniftaki ksilerin az olmasindanikayetci old@gunu ve daha
blyuk bir gruba sunum yapmak istgidi soyleyerek soze kkadi. “Ogrenciler ¢ok
olumlu yaklgtl, onun c¢ok etkisi oldu. Heyecanlanmamam lazimediyir sey
disinmedim. Bir ara heyecanlanir gibi oldum sonra ‘mntee, zaten bunun igin
buradayim’ dedim ve sunuma devam ettim. Kegidné baktim ve sonrasinda onu da
kaybettim. Rahattim anlattim ve bence cokaod bir seydi.”.

Bayan D: “Oncesinde heyecanlangioa diye digtiniiyordum. Sanki iceri girgimde o
mekanizma devreye girdi ve heyecanlanmam gerek diiygndiim. Ama sonrasinda
heyecanimi hi¢ hissetmedim. Rahat @duu dilindyorum ve bence iyi bir sunum
yaptim” dedi. Sunum sirasinda salonda olan Bay [E lggarili bir sunuma tanik
oldugunu ve Bayan D’nin kendisine sorulan sorularin gokbir sekilde Ustesinden
geldigini dile getirdi.ilk seanslarda kaygi derecelendirmesi yaparken kevel8 veren
Bayan D sunum sirasinda kaygisinin3-4 duzeyleratdgzunu ve bunun kendisi icin
cok iyi bir nokta oldgunu dile getirdi ve bunun insan performansini amntiorta

duzeyde bir kayg! oldiunu belirtti.

Grup lideri s6z almak isteyen grup dyesinin olmaniagrine rahatsiz ol@u icin son
seansa katilamayan Bay F'nin sunumu hakkinda ghilgaverdi. Oncesinde sunum
yapilan salonun hocasinin yorumu olan “Siniftangkayolmayan herhangi birini
cikarsak buraya bu ¢den daha iyi sunum yapamazdi” sozlerini ve dalmaas&ontrol
grubundan sunuma tanik olan bir Gyenin “bgirkn sosyal kaygisi var derseniz
gercekten inanmam” yorumunu grupla pagla Sunum sonrasinda Bay F
“Heyecanlanmaya c¢gahm ama heyecanlanamadim, unutmayasgail ama bunu
basardim. Bir ara hereyi unutt@gumu hissettim ama sonrasinda unutmak benim
amacimdi diye diiindiim ve kendimde var olgunu bildigim iyi konusma 6zellgimle

sunuma devam ettim. Sonrasinda soyleyeceklerinkldaageldi zaten.”.

Bayan B hazirlanarak gefdni soyledi. ‘ilk basta bir heyecanlanir gibi oldum. Bir
anda gzimin kurumaya bdgadigini hissettim. Arada Katlarima da baktim anlatmaya
devam ettim. Beni dinlemeyen bir grubu gérdim veaka iyi anlatamiyor muyum’
diye digundum. Kaygiya kapildim. Sonrasinda beni ¢ok igiellen grubu gérdim ve

bu durum beni motive etti. Beni dinlemeyen bisiye mudahale bile ettim. Oraya
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heyecanlanmaya c¢ikgtim. Hatta sagima ta¢ taktim ki kizarayim da herkasu
gorsun istedim. Ancak sunumdan sonrasinda hi¢raams oldusumu gordum.”.

Bay E, sunumu Bayan C ile birlikte yagpni sdyledi. Sunum 6ncesinde Bayan C'nin
kendisine ‘Once ben sunayim da sen iyice bir heyaocadedgini espirili bir sekilde
Uyelerle paylsti. “Heyecanlandim da gér sunumlara oranla ¢cok az heyecanlandim.
Yuzim kizarmangtl, terlememgtim. Diger sunumlarima gore cok cok iyiydi.
Basarmak guzeldi. Biraz heyecanlaninca hadi biraz dakgecanlanayim diye
disindim. Ancak heyecanim artmadi.” dedi. Bayan C g@niai paylati: “iyi ki de
ondan 6nce sunuma cikmm yoksa heyecanlanabilirdim. Hi¢ heyecan falan
gozlemlemedim. Gayet rahatti. Ben kendisine ylUzitiden ylz verdim ve ayrica

sunumdan sonra sinif Bay E'yi aladi.” .

Bayan C “Fazla heyecanlanmadim ama beklerken iegecanlandim. Kapi sirekli
acihp kapandi, dikkatimi toplamakta zorluk cektitdizaracgm diye digundim,
yanaklarim kizarmaya kladi. ‘Kizarayim da artik ne olursa olsun’ diyesdtdim.
Cok da uzun strmedi. Sanirim grubun ilgi alanitaphetmeyen bir konu seggim
ama hereye rgmen iyi bir sunum oldgunu digiiniiyorum. Universite hayatimin ilk
sunumuydu ve mutluluk vericiydi.” Bay E, Bayan Ginsunumu hakkinda gercekten
basarili bir sunum oldgunu, siniftaki gultudan Bayan C’nin ¢ok fazla etkilenmeyerek
¢ok iyi bir sunum yapgini dile getirdi.

Bay G kendi performansini arkatlrina gore daha vasat bufdunu soyledi.
“Heyecanlanmadim diyebilirimilk girdigimde biraz heyecanlangtim. Sonrasinda
heyecanlansam ne olur diyesdiddiim. Anlatmaya devam ettim. Zaman ¢ok cabuk

gecmi. Hemen bitti.”.

Bay H, son Uyenin de paglani sonrasinda her ay bir sunum yapma onerisinde
bulundu. Okulun bilgilendirme ekibi olarak kenditgrtanimlayabileceklerini ve her
hafta bir sunum yaparak deneyim eksikliklerini de yolla giderebileceklerini dile

getirdi. Bu Oneri grup icerisindgkalamaya neden oldu.

Sure¢ hakkinda tyelerden genel bigeldendirme yapmalari istendi. Bayan D “Silik
karakterler olmaktan daha belirgin karakterler glengectik” yorumunu yapti. Bay G

etkinlikler sonrasinda butin okulun kendilerini ihgini ancak bundaryikayetci
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olmadgini dile getirdi. Bay H “Etkili bir surecti, starken bu kadar etkili olabilege
beni bu kadar rahatlatabilegeaklimdan ge¢cmiyordu. Gayet memnunum hem kaygimi
yenmg olmaktan, hem der U0yelerle tasmis olmaktan.” dedi. Bayan A
“Duygularimizi ve dglincelerimizi dgistiren bir surecti. ilk bastaki duygu ve
distncelerimizi dgundrseksimdi ¢ok farkli yerlerdeyiz. Glzel yerlerdeyiz” ded
Bayan B “Tek fobi agisindan g de ben pek ¢cok acidan bu sirecten faydafandi
distinilyorum. Onceden mesela sunumu hayat memat mieskdesk goriyordum.
Onu yapamazsam benim icin hgry bitecekmy gibi adlandiriyordum. Artik dyle
olmayacgini disintyorum. Bir tek sunum gg, hayatin her alaninda byey olmazsa
olmasin arik. Olumsuzluklara kahayata devam etmeygtendim artik ben. Olumsuz
Bir sey oldigunda hemen icime kapanirdim tamam ger bitti artik derdim. Ama bu
sure¢ tek fobimi, kaygilarimi yenmek icinskedigim bir stirecti ama ben pek cedyi
yendigimi distndyorum. Son Ug¢ haftadir, siniftaki rahathin farkindayim. Hocalarla
rahat etkilgime geciyorum. ‘Eziklik’ duygusundan kurtuldum. 3éyeceklerimi
yuksek sesle soyliyorum. Eskiden hoca bir espriigaqula kendimi gagilanms gibi
hissederdim artik bende bu esprilere gulebiliyoriwmarim bdyle devam edecek.”
dedi. Bay E “Gelirken ‘acaba yararli olur mu?’ diggsinmistim. Suan iyi ki
gelmisim diyorum.” dedi. Bayan C “Olgekler uygulagghda direkt numarami yazdim
ve araninca ¢ok mutlu oldum. Cok iyi bir surectias@iyla sonuclangina
inaniyorum” dedi. Bay G “Cok Barili bir strecti. Cok yararli oldgwna inaniyorum.

Artik korkmadan kongabiliyorum.” dedi.

Grup lideri yorucu ve ygun bir sirecin geride kalgini ancak paradoksik niyet
tekniginin  kullanildigi  sunumlar sirasinda harcanan cabalarin  meyveierini
toplandgini dile getirdi. Bay G ¢ok yorucu ama hgrye dgen bir sire¢ oldgunu
ifade etti. Bayan B “Kgke birinci sinif olsaydim diyorum. Geride birgkin
donemlerde b baguna kendimi hirpalarsim. Keske birinci sinifta bdyle bigey
olsaydi da bu sikintilari cekmemolsaydim. Ama yine bir noktadan gedim ve
devami gelecek” dedi.

Son olarak grup lideri grup tyelerine sure¢ icads gosterngiolduklari ¢cabalarindan
dolay! tgekkur ederek giizel bir noktada sonasuthgini dile getirdi. Bu andan sonra

dyelerin @rendiklerini ygama uygulama zamani geldii soyleyerek Oturum
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Degerlendirme Formunun ve Sosyal Anksiyete @igan doldurulmasina gegildi.
Formlar doldurulduktan sonra grupla psikolojik dama oturumlarina son verildi.
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EK-2 OTURUMLARDA KULLANILAN FORMALAR
BIREYSEL AMAC BEL IRLEME VE KAYIT FORMU
Aciklama:

Bu form, Logoterapi Yonelimli Sosyal Fobi Konuluupla Psikolojik Dargma
Uygulamasinin genel amaclari cergevesinde bireymmlaclar belirlemeniz ve
kaydetmeniz icin duzenlengtir. Bu forma sizin bu program siresince neyi/ nele
basarmak, hangi davraglari kazanmak iste@inizi yazmaniz yeterli olacaktir.
Bireysel amaclarinizi yazili olarak ifade ederkprggram stresince bu amaclarinizi
gerceklgtirmek icin caba gOsteregmizi unutmamaniz gerekir. Bu nedenle
ulasabilecginiz ve kendi potansiyellerinize uygun amaclar yaam dnemlidir. Bir ya
da birden fazla amag belirleyebilirsiniz. Amaclazin olumlu cimle ifadeleriyle kisa,
acik ve anlgilir bir bicimde ifade etmeniz 6énemlidir. Olumsudadeleri kullanmamaya
O0zen gosteriniz. Yapmak istemediklerinizgdeyapmak ve bgarmak istediklerinizi

ama cumlesi olarak yaziniz.

Amaglarim:
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GRUP KURALLARI

1. Grupta gizlilik esastir. Grup icerisinde kamlan hersey grup odasinda

kalacaktir.
2. Konusulanlar hi¢cbir kgulda grup dyina tginmayacaktir.
3. Grup ici tum ilgkilerde kagilikli saygi esastir.

4, Gruptaki her Gye deerlidir.

5. Grup oturumlarina devam esastir.

6. Her Uye grup oturumlarina zamaninda gelmekle sarduanl

7. Grup uyeleri grup strecinde birbirlerine isimleaylitap edeceklerdir.

8. Grup surecinde hicbir Gye birghr Uye tarafindansagilanamaz. Grupta ger

higbir tiye rencide edilemez, alaya alinamaz.

9. Grup oturumlarina dinleyici ya da gtzlemci sifaigrup dgindan hi¢ kimse

kabul edilemez.

10.  Her grup uyesi oncelikle kendisinin ve gruptakgeti Gyelerin gekiminden
sorumludur. Kendisinin ve ger Uyelerin gekimlerini olumsuz etkileyecek s6z ve

davranglardan kaginmakla yukamladdar.

11. Grup uyeleri kongmalarinda genellemeler yapmak yerine, kendi
yasamlarindan érnekler vermeye c¢aba gostereceklerdir.

12.  Grup lideri ayni zamanda grubun bir Gyesidir.

13.  Grup surecinde ortaya c¢ikacak yeni durumlagikanda belirlenmesi gereken

yeni kurallari grup Uyeleri birlikte belirleyecekdr.

14.
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GRUP KONTRATI

(Bu kontrat 2 kopya halinde dizenlenecektir. Kogstin biri grup liderinde dferi ise Gyenin
kendisinde kalacaktir.)

Ben ..o /...120.. tarihinde BKkyan, sosyal fobiyle
basa ¢cikma grup programina katilmayi wag@ada yer alan kurallara uymayi;

1. Grup icerisindeki davraglarimdan tamamen ben sorumluyum.

2. Grup surecinde konulanlari  kesinlikle grup oturumlarinin sthha

yansitmayagam. Bu bakimdan gizlilik ilkesine uymayi kabul edrym.

3. Grup sureci icerisindeki tum gkilerimde bireye saygi ilkesini 6n planda
tutacgim ve grup surecinde gir Uyelere isimleriyle hitap edegm.

4. Grup surecinin ilerleyi ve benim bu surecten yeterince yararlanmam igip g
oturumlarina devam ilkesine uyagaan.

5. Grupta hicbir Gyeyi gagilamayacgim.

6. Grup icerisinde verilecek tum gorevleri yerine gtk verilecek tim ev
Odevlerini yapacgam.

7. Grup icerisinde yer alacak tim uygulamalara katyinkabul ediyorum.

8. Grubun ilerleygine surekli katkida bulunagam.

9. Grup uyelerinin ve benim grup slrecinden en lyi ligimde yararlanmamiz

icin gerekli 6zeni ve cabayi gostergrs.

10.  Hicbir kosulda mazeret Uretmeyege, tim davrarglarimin sorumlulgunu
kendim Uslenegam.

11. Bu suregle ilgili olarak belirlergiolduzgum bireysel amacglarima gkbilmem
icin, gerekli olan cabayi potansiyellerim ol¢Ustgdsterecgm.

12.  Yukarida yer alan 12 maddeyi ve grubun belirlenya da belirlenecek tim
kurallarina ve alinacak tim kararlarina uymauyi,

KABUL ED iYORUM

Bu kontrati okuyarak ve imzalayarak Logoterapi Ylonk Sosyal Fobi Konulu

Grupla Psikolojik Darsma Uygulamasina kendi igienle katilmayi ve programin
uygulanmasi amaciyla bir araya gelnolan bu grubun bir Gyesi olmayi kabul
ediyorum.
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OTURUM DE GERLENDIRME FORMU

(Bu formu igten ve objektif bir bicimde doldurmabeklenmektedir. Kaydedegeiz

tum bilgiler gizli tutulacaktir.)

Adi Soyadi.......coooviiiiiiiiin,

1. Bu oturumda beni en ¢caktkileyen seylkeyler

2. Bu oturumdadavranislarima iliskin fark ettgim yeniseyler

3. Bu oturumdadustncelerimeiliskin fark ettigim yeniseyler

4, Bu oturumdaduygularima iliskin fark ettigim yeniseyler

5. Bu oturumddizyolojik durumuma iligkin fark ettgim yeniseyler
6. Bu oturumda en ¢okosuma gidensey/ seyler

7. Bu oturumdaen ¢ok faydalandgim sey/ seyler

8. Bu oturumdahoslandigim sey/ seyler

9. Bu oturumdan yeterince faydalagdiiza inaniyor musunuz? Evet( ) Hayir( )

10. Bu oturumdan ne kadar faydalagiizi ditiniyorsunuz? Bunu bir ylzde ile

ifade edebilir misiniz? %.....
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SOSYAL FOB'YE iLiSKIN DUSUNCELERIN ODAGINI BEL IRLEME

“Cesaretle ortaya konan ddiinceler ve davraniar, oyun tahtasina surilen tgdar gibidir;
kirilabilirler ama kazanilacak bir oyun bglamistir.”

Topluluk kagisinda kongurken terlemekten veya kekelemekteorkan bir kisi, gercekte
topluluk kagisinda kongurken terlemeye veya kekelemeye daha yatkin olacaBtirada
korku, korkulan seye yol agcmaktadir Kisinin korktugu seyin olmasina yol agan bu duruma
“beklentisel kaygi durumu’ denir. Belli bir korku, kgide tekrar ortaya cikabilege
konusunda bir beklenti yaratiKorku, her zaman icin korkulanseyi yaratma gilimi goésterir.
Bu nedenle beklentisel kaygl durumusgikin olmasindan korkigu seyi tetikleme gilimi
gosterir. Boylece kendini strdiren kisir bir dordyirumu olgur. Yani bir belirti korkuyu
uyandirir, kagilik olarak korku belirtiyi kamgilar ve belirtinigeniden ortaya ¢cikmasi korkuyu
pekistirir. Korku korkusu adi verilen bu duruma yonelik temel tepki, korkadeagmaktir.
Kisi kaygisini alevlendiren durumlardan kaginmayaldra yani korkusundan kacgar. Bu da
fobik kacinmay! beraberinde getirir.

Sosyal Fobi olusturan Sosyal Fobi  yaratal DUslincelere bgi| Niyet( distuncenit
durumlar én yagun olaf durumlarda otomatik olar|{ olarak yaanal odaz)*
durumdan en diilk olan{ ortaya c¢ikan dgiinceler(e| duygular
dogru siralama) sik  yaanan dgincede
baslanarak)

Zoraki bir niyet, zorla arzulanan bieyi imkansiz kilabilir. Burada niyet, niyet edilgayin
olusmasini imkansiz kilmaktadir. min niyet ettgi seyin olmamasina yol acan bu duruma
“asir niyet etme durumu” denir. Ornek olarak, bir insan uyumak icin ne &adok grasirsa,
uykusuzluk cekme olasgli da o kadar yukselecektir. Burada uyumak bir sorauda yan rin
olmalidir. Uyumak amac¢ yapiginda ulgilmasi imkénsiz bir durum olacaktiBurada
aciklanan ssiri niyete ek olarak, airi dikkat ya da asir disiinme de sikinti veren bir
durum olabilmektedir. Asagidaki form sizlerin sosyal anksiyetesgalginiz DURUMLAR ,

bu durumlarla kaflasma ihtimali ya da karlasma durumunda otomatik olarak zihninize gelen
DUSUNCELERI, disiincelere bgi olarak ortaya cikatDUYGULARI ve bu digiincelerin
odagini olusturanNIYET belirlemeye yonelik olarak hazirlangtr.

*Ornek icin: sosyal anksiyete yanilan ortamdaiyet ortamdan uzakkma oldgundan birey
bitin dikkatini kagmaya ve o ortamdan uzeaikiaya vermektedir. BUtlin enerjisini ortamdan
uzaklamak icin harcamaktadir. Niyetin hedefi dikkatin gda olusturmaktadir.
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Sonucun Niyet (Amag) Olarak Gortulmesi Durumunda Yganan Hiyerarsi

Niyet( Amag)
—

Bu niyetini (amacini)
gerceklgtirmek icin e

neler yaplyorsun?

Sonugl/lar

Dustinceler
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DUSUNCE ODAGINI DE GiSTIRME SURECI

[ Sonug ]  ——

Istenilen sonuca

ulasmak icin neler —_—
gereklidir?

Sahip

olduklarimdan
etkin olarak =

kullandiklarim

Sahip oldgunuz
dzelliklerin Istenilen

sonuca ulgmaniza =
olabilecek katkilari
[ Dustinceler ] —
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BIREYIN KENDINE ODAKLA SMA SURECI

Durum Dustince Duygu Sonug
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EK- 3 LOGOTERAPI'YE GIiRIiS SERTIFIKASI

Health as Search for Meaning

VIKTOR FRANKL INSTITUTE OF LOGOTHERAPY
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and Family Therapists (LMFT) has also approved the Viktor Frankl Institute of Logotherapy as a provider of Continuing Education credit. The Texas State
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