SOSYAL

FOBI™




Hepimiz igin bazi zamanlar yeni birileriyle
tanismak, yeni bir gruba dahil olmak,
sunum yapmak stres verici  olabilir.
Hayatimizda bazi durumlar karsisinda bir
miktar stres duymak, kaygilanmak oldukca
sagliklidir ginkl bizi o gérev icin hazirlar ve
motive eder. Ama bu stres ve kayginin
strekli ve yogun miktarda olmasi, kontrol
edilememesi islev bozucudur. Bu durumda
“sosyal fobi” adi verilen psikolojik bir
rahatsizligin olabilecegi akla gelmeli ve
gerekli degerlendirmeler yapilarak tedavi
icin harekete gecilmelidir.

Sosyal fobi, anksiyete/ kaygi bozukluklari
grubu icinde yer alan psikolojik bir rahatsi-
Zliktir. Sosyal fobisi olan kisiler, bir topluluk
icerisine girdiklerinde rahatsizlik hissine
kapilip tedirgin ve huzursuz olurlar. Bir grup
icine  girdiklerinde  etraftaki  insanlarin
kendisini  elestirecegini, yargilayacagini
dUstnup bu durumdan o kadar rahatsizlik
duyarlar ki grup icinde s6z alamaz, perfor-
mans sergileyemezler. Bu sikinti  verici
durumdan/ ortamdan kurtulmak igin kisi ya
kacinma davranisi sergiler ya da kendini bu
duruma katlanmaya zorlar. S6z konusu
olan katlanma ani, kisi i¢cin oldukga aci

verici bazi duygular ve fiziksel belirtiler icerir.

En Sik_
Gorule
Belirtiler
Nelerdir?

e Carpinti

e Yizde kizarma

e Sicak/ soguk basmasi

e Avug iclerinin terlemesi/ ellerin buz kesmesi
e Tansiyonda yukselme veya disme

e Karin agrisi, mide bulantisi

e Bagirsak hareketlerinde degisim (ishal-
kabizlik- gaz sikismasi vs.)

e Titreme

e Kas gerginligi, kasiima

e Bas donmesi, kafada basing

® Nefes darligi

® Kekeleme

e Ses titremesi

Bu belirtilerin hepsinin birden ayni anda
gérllmesi gerekmez. Hangi belirtilerin
goruldugt  ve belirtilerin - siddeti  kisiden
kisiye degiskenlik gosterebilir.




Goruldugu
Durumliar

e Toplum icinde telefon konusmasi yapma

e Grup aktivitesinde bulunma

¢ Toplum icinde bir seyler yemek, icmek

e Yetkili biriyle konusma

e Dinleyiciler 5ninde konusma (sunum
yapmak, rol yapmak)

e Tanidik olmayan insanlarla konusma

* Bir sey yaparken izlenme (yazi yazarken vs.)
e DusUncelerini acikca dile getirme, onay-
lamadigini ifade etme

e Sosyal fobi genellikle toplumda “efendlilik-
hanim hanimciklik” ile karistinlabilmekte ve bu
da hastalarin tedavi gérmesine sekte vurmak-
tadr. lyilesebilmek icin éncelikle bu durumun
bir hastalik olarak kabul ediimesi gerekmekte-
dir.

e Sosyal fobi tedavisinde psikoterapiden
(konusarak vyapilan psikolojik tedavi) ve
ilaglardan yararlanimaktadir. Bazi durum-
larda iki yontem bir arada kullaniimaktadir.

e Sosyal fobi tedavisinde bireysel ve grup ile
psikoterapi oldukga basarilidir. Sosyal fobiyi
basariyla tedavi etmek icin kullanilan birgok
psikoterapi tUrt bulunmaktadir.

e Grup terapisinin de tedavi konusunda
basarill sonuglar verdigi bilinmektedir. Ayni
sorundan sadece kendisinde olmadigini,
pek c¢ok kisinin  benzer problemler
yasadigini bilmek, sosyal fobisi olan biri icin
oldukca rahatlatici olabilmektedir. Bunun
yaninda grup icinde kendini ortaya koymak,
dusUncelerini ve duygularini  paylasmak
gergek hayatin  bir provasl niteliginde
oldugundan kisi burada rahatsiz oldugu
durumlarla yUzleserek yasadigi rahatsizlik
hissini  hafifletme sansi bulur. Bir gruba
aidiyetin vermis oldugu pozitif duygular da
tedaviyi destekler.

Bahsedilen belirtiler ve rahatsizlik durum-
larinin sizde de oldugunu diistinilyorsaniz
Universitemizin Psikolojik Danismanlik,
Rehberlik Uygulama ve Arastirma Merke-
zi'ne basvurmaktan ve gerekli destegi
almaktan cekinmeyin.
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