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%VERS“@\ icinde bulunduklari sosyal ortamlarda diger
bireyler tarafindan gézlenmek, yargilanmak ya
da elestiriimekten korkmak halinde ortaya
¢ikan duygular ve durumlardir. Bu duygular
korku, utang, kaygi, tedirginlik ya da
huzursuzluk olabilmektedir.

Sosyal kaygi olusumunda kalitimin ve
yasantilarin etkileri bulunmaktadir.
Ebeveynlerin yetistirme tarzi, ge¢mis yasantilar,
icinde bulunulan kosullar, cocukluk ¢cagindaki
yogun cekingenlik gibi faktorler etkili
olabilmektedir.

Sosyal kaygi, toplumda oldukga yaygin gorilen
ve islev kaybina neden olan bir bozukluktur.
Sosyal kayginin baslangi¢ yasi 13-24 arasinda
degismekte olup; toplumdaki yayginlik orani
%3-13 arasinda degismektedir.




DUSUNCE HATALARI

Bireyin kendisine, gelecege ve diinyaya yonelik
olumsuz algilariyla sekillenen olumsuz otomatik
dusuncelerin umutsuzlugun ve kayginin ortaya
¢ikmasini saglayan en 6nemli faktor olarak
gorildigu belirtilmektedir. Zaman zaman
aklimizdan gecen bazi diistince hatalari
genellikle asagida belirtildigi gibidir;

Asin genelleme: Bir olaya dayanarak genelleme
yapmak ve olaylari anlamlandirmak

Felaketlestirme (Asiri biiylitme): Kisi, dert ve
sorunlara ¢c6zemedigi takdirde diinyanin sonu
gelcek hissi ile yaklasir.

-Meli/-mali seklinde diistinme: Zorunluluk
ifadelerini kapsar

Kisisellestirme: ilgili olmayan bir olayin sebebini
kendi sorumlulugunda gérme

Ya hep ya hi¢ seklinde diisiinme: Olaylari ug
dizeylerde anlamlandirma

Etiketleme: Hatalara dayanarak kendini
tamamiyla olumsuz bir sekilde yargilama

Olumluyu g6z ardi etme: Olumlu olaylari
goérmezden gelerek olumsuza cevirme, 6nemini
azaltma seklinde acgiklanabilir.

Sosyal Fobi ile Nasil Basa Cikilir?

Dikkatinizi bagkalarina odaklayin: Onlarin
sizin Uzerinizde ne dislindiiklerine
odaklanmak yerine onlarla etkilesimde
bulunmak ve gercek bir baglanti kurmak icin
elinizden geleni yapin!

Kendinizi anlamaya calisin ve zihninizden
gecen dislinceler icin yargilamayin. Onlar
fark edin ve size ele gecirmesine izin
vermeyin.

Gergekten soylenenleri dinleyin: Kendi
olumsuz dusuincelerinizi degil!

O an’a odaklanin: Ne soéyleyeceginize o/
endiselenmekten ya da daha 6nceden pot
kirmis olmaniza degil yalnizca o ana
odaklanin!

Kendinize olumlu ciimleler kurun. Bunu
asabilmek icin kaygilarinizin tsttine gitmek
zorundasiniz. Kactiginiz suirece kaygilariniz
ve korkulariniz daha da buytyecek.

Kimse mukemmel degildir. Herkes hata
yapabilir, zorlanabilir veya farkh zayif
yonlere sahiptir. Kusursuz bir imaj ¢cizmeye
calismak sizi oldugunuz kisiden
uzaklastiracak ve kaygilarinizin artmasina
neden olacak. Bu nedenle o an icerisinde iyi
Ozelliklerinize, potansiyellerinize ve
yetkinliklerinize odaklanin.

Nefesinizi kontrol etmenin yontemlerini
ogrenin. Nefes kontrolii sizi sakinlestirecek
ve anda kalmanizi saglayacak.




