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ONSOZ

Hata yapmaktan korkuyorum!—Yanlis bir seyler sdylemekten korkuyorum!—Uygunsuz
davranmaktan korkuyorum!—Sesimin incelmesinden, ellerimin titremesinden, yiiziimiin
kizarmasindan korkuyorum!—Korkularimin basima gelmesinden ¢ok korkuyorum! Asil
korkumsa, tiim korkularim bagima geldiginde insanlarin bunu gdérmeleri, hatalarimi fark
etmeleri. Yani eger insanlar fark etmezlerse, tiim bu korkularla yasamaya raziyim belki de.
Bundan neden mi korkuyorum? Korkuyorum g¢iinkii insanlar fark ederlerse giiliing duruma
diisecek, alay konusu olacagim, herkesin oniinde rezil olacagim. Yetersiz biri oldugumu
diisiinecekler. Belkide en dénemlisi beni reddedecek ve artik sevmeyecekler. Iste bu yiizden
kagiyorum. Hata yapmaktan kagiyorum. Diislincelerimi hatta isteklerimi sdylemekten
kagtyorum. Bir kafeteryaya gitmekten, bir piknige katilmaktan, sinemaya gitmekten
kaciyorum. O kadar c¢ok seyden kaciyorumki artik neden kagmadigimi bulmakta
zorlantyorum. Evet evet insanlarin benim hatalarimi fark edecekleri her tiirlii ortama
girmekten kaciyorum. Kacamadigim zamanlarda ise sessiz kaliyorum, fark edilmemek igin.
Kagtikca korkularimin basima gelmesini engelliyorum. Ama yine de mutlu degilim. Ciinkii
her kagisimda soylemek istediklerim bir kez daha i¢imde kaliyor. Her kagisimda yapmak
istediklerim yine yerinde duruyor. Her kacisimda kendime olan giivenim biraz daha azaliyor
ya da giivensizligim katlanarak biiyiiyor ve her kacisimda yetersizligim bir kez daha yiiziime

vuruyor. Iste bununla nasil basa ¢ikacagimi bilmiyorum.

Yukaridaki ciimleler diger insanlarin Oniinde yanlis bir seyler sdylemekten ve uygun
olmayacak sekilde davranmaktan endise duyan ve bu nedenle de diger insanlarin kendilerini,
akilsiz, komik, yetersiz ve beceriksiz olarak degerlendireceklerini diislinen sosyal
anksiyeteli bireylerin siklikla kullandiklar1 ifadelerinden derlenmistir. Bu ifadelerde de
goriildigl lizere sosyal anksiyete, yasami sinirlandirict ve islevselligi bozucu etkileriyle
bilinmektedir. Tiirkiye’de yapilan arastirmalarda {iniversite dgrencilerinde oldukca yaygin
oldugu goriilmektedir. Universite dgrencilerinin bulunduklari ortamda tiim bu ifadelerin tam
aksi; kendi fikirlerini iyi ve dogru ifade edebilme, sahip olduklar bilgiyi sunabilme, iyi
iligkiler kurabilme gibi 6zelliklerin beklenildigi diisiiniildiigiinde ise yasanan problemin daha
da biiyiidiigii ve bu problemle her an ylizylize kalindigi sdylenebilir. Bu caligma ile
iniversite 6grencilerinin bu problemle basa c¢ikabilmeleri i¢in sosyal anksiyete ile ilgili
kuramsal caligmalarin 1s18inda, bilissel davranis¢r yaklasim temelli grupla psikolojik

danigma programi hazirlanmasi ve bu programin etkiliginin sinanmasi amaglanmustir.
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OZET

BILiSSEL DAVRANISCI YAKLASIMA DAYALI GRUPLA
PSIKOLOJIK DANISMANIN SOSYAL ANKSIYETE, REDDEDILME
DUYARLILIGI VE KiSILERARASI DUYARLILIK UZERINE ETKiSi

Sapmaz, Fatma
Doktora Tezi, Egitim Bilimleri Anabilim Dali,
Egitimde Psikolojik Hizmetler Bilim Dali
Danigsman: Yrd. Do¢ Dr. Mustafa KOC
Ekim, 2011, Sayfa Sayisi: xv (6n kisim) + 201 (tez) + 128 (ekler)

Bu ¢alisma, klinik tani almamakla birlikte, sosyal anksiyete belirtileri gosteren
tiniversite 6grencilerinin sosyal ortamlarda yasadiklar1 anksiyeteyle basagikmalarina
yardimer olmak amaciyla, biligsel davranis¢1 yaklasima dayali bir grupla psikolojik
danigma programinin hazirlanmasini, uygulanmasini ve islevselliginin sinanmasini
kapsamaktadir. Aragtirmanin temel amaci, bilissel-davranisc1 yaklasima dayal
grupla psikolojik danigsma uygulamasinin, liniversite 6grencilerinin yasadigl sosyal
anksiyeteyi ve sosyal anksiyetenin alt boyutlarindan olan sosyal korku ve sosyal
kacinmay1 azaltmadaki etkililigini belirlemektir. Ayrica, uygulanan miidahalenin
sosyal anksiyete ile iligkili oldugu varsayilan red duyarlilig1 ve kisileraras1 duyarlilik

diizeyleri lizerindeki etkililigi de incelenmistir.

Arastirma, 2009-2010 &gretim yilinda Sakarya Universitesi Egitim Fakiiltesi’nde
O0grenim goren 2. 3. ve 4. smif 6grencileri arasindan yansiz olarak secilmis 21
tiniversite Ogrencisi ile yiiriitiilmiistiir. Deneklerin se¢iminde Liebowitz Sosyal
Anksiyete Olgegi kullamlmis ve bu dlgekten yiiksek puan alan dgrenciler arasindan
kura gekilerek, arastirma gruplarina (deney n= 11, kontrol n=10) seckisiz atama

yapilmistir.

Gruplarin olusturulmasinin ardindan es zamanli olarak her iki grup i¢inde dokuz
haftadan olusan oturumlar baslatilmistir. Deney grubuna, sosyal anksiyeteyle bas
etmeye yonelik olarak hazirlanmig biligsel davranigc1 yaklagima dayali grupla
psikolojik danisma programi uygulanirken, kontrol grubuna ise sosyal anksiyete ile
iliskili olmamakla birlikte psikolojik wunsular igeren farkli grup etkinlikleri

arastirmacinin kendisi tarafindan uygulanmstir.
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Aragtirmada 2x3’liik (deney/kontrol gruplari X on-test/son-test/izleme testi) split plot
desen kullanilmistir. Arastirmada veri toplamak amaciyla, deney ve kontrol grubunda
yer alan dgrencilere Liebowitz Sosyal Anksiyete Olgegi, Red Duyarlilig1 Olgegi ve
SCL-90 Kisileraras1 Duyarlilik Alt testileri farkli zaman araliklarinda (oturumlar
basladiginda, tamamlandiginda ve sonlandiktan ii¢ ay sonra) olmak {izere ii¢ kez
uygulanmistir. Bu dl¢iimlerden elde edilen verilerin analizinde, dl¢lim ve gruplar
arasinda anlamli bir farkin olup olmadigini belirlemek i¢in, tek faktor ilizerinde
tekrarl dlgiimler icin iki faktorlii varyans analizi teknigi kullanilmistir. Ug 8lgiimden
(Ontest-sontest ve izleme) elde edilen veriler SPSS 18 paket programiyla analiz

edilmis ve anlamlilik diizeyi olarak .05 alinmustir.

Aragtirma bulgularina gore; aragtirmanin bagimli degiskenlerini olusturan sosyal
anksiyete, sosyal korku, sosyal kacinma, red duyarliligi ve kisileraras1 duyarlilik
degiskenlerinin timi i¢in miidahale x zaman etkisinin anlamli oldugu goriilmiistiir
(p<.05). Elde edilen bu bulgu, ogrencilerin farkli deneysel kosullarda yer
almalarinin On-test, son-test ve izleme testi puanlarmi farkli diizeyde etkiledigini
gostermektedir. Bu fakliligin kaynagini belirlemek {lizere Bonferonni uyumlu c¢oklu
karsilagtirma testinden yararlanilmistir. Bonferonni uyumlu ¢oklu karsilastirma testi
ve varyans analizinden alinan sonuglar, Biligsel davranis¢1 yaklasim odakli grupla
psikolojik danigmanin sosyal anksiyete, sosyal korku, sosyal kacinma, red duyarliligi
ve kisileraras1 duyarlilik diizeylerini azaltmada etkili oldugunu ve bu etkinin {i¢ aylik
izleme sonunda da kaliciligini korumakla birlikte artarak devam ettigini ortaya
koymustur. Ozellikle de sosyal korku, reddedilme duyarhilifi ve Kkisilerarasi
duyarlilik diizeylerinde goriilen azalmanin uygulama sonrasi devam eden siirecte
daha belirgin olarak goriildiigii dikkat ¢ekmistir. Elde edilen bulgular 1s18inda
arastirmadan elde edilen sonuglar tartisilmis ve gelecek aragtirmalar i¢in Onerilerde

bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Sosyal Anksiyete, Sosyal Korku, Sosyal Ka¢inma, Reddedilme
Duyarlilig1, Kisilerarasi Duyarlilik
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ABSTRACT

THE EFFECT OF GROUP COUNSELLING PROGRAM BASED ON
COGNITIVE BEHAVIORAL APPROACH ON SOCIAL ANXIETY,
REJECTION SENSITIVITY AND INTERPERSONAL SENSITIVITY

Sapmaz, Fatma

Doctoral Dissertation, The Deparment of Educational Sciences, The Subfield of

Psychological Services in Education
Supervisor: Assist.Prof. Dr. Mustafa KOC
October, Nu.of pages : xv (pre text) + 201 (main body) + 128 (appendices)

This study consists of preparation and application of a group counselling program
which depends on cognitive behavioural approach and aims at helping university
students with social anxiety symptoms to deal with the anxiety that they face in
social contexts and testing its functionality together with no clinic diagnosis. The
main purpose of the study is to determine the effectiveness of the group counseling
program that is based on the cognitive behavioral approach, at reducing social
anxiety and the sub-dimensions of social anxiety which are social fear and social
avoidance of university students. Besides, the effect of applied intervention on the
level of rejection sensitivity and interpersonal sensitivity which are presumed to be

related with the social anxiety is also examined.

The study was conducted in the 2009-2010 academic year among randomly selected
21 university students who were in their 2" 3" and 4™ year at Sakarya University,
Faculty of Education. The Liebowitz Social Anxiety Scale was used to select the
participants and the students who got high scores from the scale were randomly

assigned to research groups (experiment n=11, control n=10).

After the groups were formed, 9-week sessions were started for both groups
simultaneously. Group counselling program which was based on cognitive
behavioural approach was applied to the experiment group in order to help them deal
with social anxiety, while the control group received different group activities that

contain psychological elements which were not related to social anxiety.
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In this research, 2x3 (experimental/ control groups X pretest/posttest/follow up
measurements) split plot design was used.The Liebowitz Social Anxiety Scale,
Rejection Sensitivity Scale and SCL-90 Interpersonal Sensitivity Subtest were
administered to experimental and control groups three times at different time periods
(at the beginning of sessions, at the end of sessions and three months after the study)
was computed to collect data. The scores from three measurements (pre-test, post-
test and follow-up) were analyzed by using SPSS 18 packet program with a

significance level of 0.5.

According to the findings of the study, group X time effect was found to be
significant for all variables of social anxiety, social phobia, social rejection, rejection
sensitivity and interpersonal sensitivity which make up the dependent variables of the
study (p<.05). Data proveded that students who were under different experimental
conditions affected their pre-test, post-test and follow-up test scores differently. To
determine the reason of this difference Bonferroni adjustment multiple comparisons
tests were used. The findings of Bonferroni adjustment multiple comparisons tests
and the variance analysis showed that cognitive-behavioral approach
based group psychological counselling is effective on lowering the levels of social
anxiety, social phobia, social rejection, rejection sensitivity and interpersonal
sensitivity and the effect continue to increase as well as being permanent after 3-
month follow-up process. Especially, the decrease in the level of social anxiety,
social phobia, social rejection, rejection sensitivity and interpersonal sensitivity
seemed to be more significant in the period after the application. Under the light of
the data, research findings were discussed and some suggestions are made for future

research.

Key Words: Social Anxiety, Social Fear, Social Avoidance, Rejection Sensitivity,

Interpersonal Sensitivity
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BOLUM I
GIRIS
Hizla degisen diinyaya uyum saglama cabasi i¢cinde olan birey, bir yandan sosyal bir
varlik olmasiin geregi olarak diger insanlarla saglikli iletisim kurmaya calisirken,
bir yandan da varligini siirdiirebilmek i¢in kendini siirekli olarak gelistirmeye ve dis
diinyanin taleplerini karsilamaya ¢alismaktadir. Bireyin, yasadigi g¢evre, egitim
diizeyi, yasi, olaylara bakis agisi, kendine olan giiveni, kisilik yapis1 ve ruh saglhigi
gibi etmenler bu ¢abay1 kolaylastiric1 ya da zorlastirict nitelikte olabilmektedir. Ruh
saghigl acisindan degerlendirildiginde, bireyin sosyal iligkilerini silirdiirme ve
karsilastigr giicliiklerle basagikma miicadelesini zorlastirict ya da engelleyici
sorunlarin basinda sosyal anksiyete probleminin geldigi sdylenebilir. Ciinkii sosyal
anksiyete gerek kisilerarasi iligkileri engelleyici gerekse bireyin iglevselligini bozucu

oOzellikleri ile bilinen bir problemdir.

Bu asamada, sosyal fobi olarak da adlandirilan sosyal anksiyetenin ne olduguna ve
bireylerin sosyal iligkileri ve islevsellikleri iizerinde nasil etkiler biraktigina
deginmek gerekmektedir. Sosyal anksiyete, “tanimadik insanlarla karsilastig1 veya
baskalar1 tarafindan izlenebilecegi sosyal ortamlarda ya da performans sergilemeyi
gerektiren durumlarda ortaya ¢ikan, kisinin kiicik duruma diisece§i ve utang
duyabilecegi sekilde davranacagindan ya da anksiyete belirtileri gostereceginden
belirgin sekilde ve siirekli olarak korku duymasi” olarak tanimlanmaktadir (APA,
Dsm-IV, 2000). Bu tanimlamada da goriildiigii tlizere sosyal anksiyetesi olan
bireyler, topluluk oniinde herhangi bir eylemde bulunurken ya da diger insanlarla
birlikte iken hata yapmaktan, uygunsuz davraniglar sergilemekten ve bu nedenle de
digerleri tarafindan olumsuz degerlendirilmekten asir1  derecede korku

duymaktadirlar.

Bununla birlikte sosyal anskiyetenin birey i¢in ne zaman klinik anlamda bir problem
olarak ele alinmasi gerektigi sorusu akla gelmektedir. Bagka bir ifadeyle patalojik
durumdaki sosyal anksiyeteyi (sosyal anksiyete bozuklugunu) normal anksiyeteden

(sosyal anksiyeteden) ayiran Ozellikler nelerdir? Bu soruya iligskin olarak sosyal



anksiyete ve sosyal anksiyete bozuklugu arasinda ne gibi farkliliklar olduguna iliskin
arastirmalar incelendiginde, iki durum arasinda keskin smirlarla ¢izilebilecek
farkliliklarm olmadig1 goriilmektedir. Ornegin bu konuya iliskin Turner, Beidel ve
Larkin (1986) tarafindan yapilan bir arastirma da sosyal anksiyete bozuklugu tanisi
alan (17 kisiden olusan) klinik bir 6rneklem ile sosyal anksiyetesi olan (26 kisi) ve
olmayan (26 kisiden olusan) normal-kontrol gruplart karsilagtirilmistir.  Bu
arastirmanin sonuglarina gore sosyal anksiyetesi olan klinik ve klinik olmayan iki
grup arasinda fizyolojik tepkilerin yogunlugu ve olumsuz biligsel yapilarin niteligi
arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmiistiir. Sosyal anksiyetesi olmayan
grubun ise normal-klinik sosyal anksiyeteli bireylerden gerek fizyolojik tepkilerin,
gerekse olumsuz diisiincelerin yogunlugu agisindan farklilastigi dikkat ¢ekmistir.
Daha acik bir ifadeyle, sosyal ortamlarda yabanci insanlarla spontan bir etkilesime
girilmesi ya da hazirliksiz performans sergilenmesi gerektiginde, sosyal anksiyete
bozukluguna sahip bireylerle, klinik tani almamis sosyal anksiyeteli bireylerin
verdikleri fizyolojik ve biligsel tepkilerin ayni oldugu dikkat cekmistir. Bazi
arastirmacilara gore ise sosyal anksiyete ile sosyal anksiyete bozuklugu arasinda
niteliksel olarak olmasa da niceliksel olarak bir farklilik bulunmaktadir. Ornegin
Leary ve Kowalski (1995), sosyal anksiyete ve sosyal anksiyete bozuklugu (sosyal
fobi) arasinda bir derece farkliligi oldugunu ileri slirmektedirler. Yani sosyal
anksiyete bozuklugu, normal sosyal anksiyetenin daha yogun bir sekilde yasanmasi
durumudur (Leary ve Kowalski 1995: 103-104). Benzer bir sekilde McKenzie
(2006), cogu insanin bagskalar1 tarafindan incelenme olasilig1 barindiran sosyal
ortamlar karsisinda anksiyete yasayabildigini, bu durumun abartili bir sekilde
yasanmas1 durumunda ise sosyal anksiyete bozuklugunun diislintilmesi gerektigini

belirtmektedir.

Yukarida verilmis olan tiim bu agiklamalar bagka bir soruya da beraberinde
getirmektedir ki bu da sosyal anksiyetenin abartili olmasinin 6l¢iisiiniin ya da
derecesinin ne oldugudur. Bu durumda ise daha ¢ok, sosyal anksiyetenin birey ve
yasamui lizerinde biraktigi etkilerin dikkate alinmasinin uygun goriildiigii sdylenebilir.
Sosyal anksiyetenin bireyin yasam kalitesi ve islevselligi lizerindeki etkilerini konu
alan ¢aligmalar incelendiginde, sosyal anksiyetenin bireyin yasamini sinirlandirarak

sosyal etkilesimini, romantik arkadaslik iliskilerini, i, egitim ya da meslek



hayatindaki performansini belirgin Ol¢iide bozmasi ve yasam kalitesinin zarar
gérmesine yol a¢masi durumunda ciddi bir problem olarak degerlendirildigi
goriilmektedir (Stein ve Kean, 2000; Wittchen, Fuetsch, Sonntag, Miilerve Liebowitz,
2000a; Safren, Heimberg, Brown ve Holle, 1996; Wittchen ve Beloch, 1996;
Schneier ve dig., 1994). Dilbaz (1997) sosyal fobisi olan bireylerin %92’sinin
mesleki islevlerinde, %85’inin akademik performanslarinda, %70’inin ise sosyal
iligkilerinde bozukluk yasadiklarina dikkat ¢cekmistir. Sosyal anksiyetenin yasamin
farkli alanlarindaki bu uyum bozucu etkileri, bireylerin anksiyete ile basagikmak i¢in

kullandiklar1 davraniglarla yakindan ilgilidir.

Ilgili literatiir incelendiginde, sosyal anksiyetesi olan bireylerin, hata yapmamak ve
alay konusu olmamak icin ellerinden geldigince diger insanlardan uzak durmaya
calistiklar1 Ornegin, yeni insanlarla tanigsmamaya, yabanci olduklar1 ortamlara
katilmamaya, karsi cins basta olmak {izere insanlara iletisim kurmamaya ve otorite
figiiri bireylerle etkilesime girmemeye, 6zen gosterdikleri goriilmektedir (Andrews
ve dig., 2003). Sosyal ortamlarda bulunmamanin miimkiin olmadig1 durumlarda ise
diger insanlarla birlikteyken sessiz kalmaya, herhangi bir eylemde bulunmamaya,
Ornegin yemek yememege, bir seyler igmemeye, baskalarinin bulundugu bir ortama
sonradan katilmamaya ve digerleri tarafindan gézlemlenme olasiliginin bulunmadigi
ya da az oldugu bir yerde olmaya ¢aba harcadiklar1 bilinmektedir. Sosyal anksiyeteli
birey, zorunlu olarak sosyal ortamlarda bulunmak durumunda kaldiginda, 6zellikle
de performans sergilenmesi gereken durumlarla karsi karsiya kaldiginda ise asiri
derece korku ve kaygi yasamakta ve bu kaygimmin vermis oldugu rahatsizlikla
basagikmak icin bir takim davramslar sergilemektedir. Ornegin anksiyeteli birey,
icinde bulundugu sosyal kaygi yaratan ortam ve durumdan uzaklasmakta ya da bu
ortamda yasadigi kayginin daha fazla artmamasi veya fark edilmemesi igin ¢aba sarf
etmektedir. Ozetle sosyal anksiyeteli birey yasadigi kaygiyla basagikmada ii¢ tiir
davranis sergilemektedir. Bunlar ilgili literatiirde ka¢ma-ka¢inma ve giivenlik
saglayici davranislar olarak adlandirilan davraniglardir. Kaginma; sosyal anksiyeteli
bireyin anksiyete yaratan ortamlardan uzak durma g¢abasi olarak tanimlanabilir.
Kagma ise; sosyal ortamlarda bulunmamanin miimkiin olmadigi durumlarda bu
ortamlarda olabildigince kisa kalma ve ilk firsatta bu ortamdan ¢ikma c¢abasi olarak

bilinmektedir. Glivenlik saglayicit davraniglar olarak bilinen davraniglar ise; sosyal



anksiyeteli bireyin anksiyete yaratan ortamdan kaginmasinin ya da kagmasiin
miimkiin olmadig1 durumlarda yasadigi anksiyeteyi gizlemek ya da azaltmak i¢in
bagvurdugu davraniglardir. Bu davraniglar aslinda sosyal anksiyeteli bireylerin,
korkulan felaketlerin 6niine gegmek ve olumsuz degerlendirilme ihtimalini azaltmak
amaciyla sergiledigi davranisladir. insanlarla gdz temasindan kaginma, herhangi bir
ortama girmeden Once rahatlamak amaciyla alkol alma, iyi konusabilmek icin
konusmasin1 6nceden prova ederek ezberleme, performans sergilemesi gereken
durumlara kendini saklamaya calisma (6rnegin ellerinin titredigini gizlemek igin
ellerini kiirsii ya da masanin arkasina saklama, yiiz kizarmasinin fark edilmesini
engellemek icin saclariyla yiiziinii kapamaya c¢alisma ya da yaptigi makyajla
kizarikligim1 kamufle etme), sdyleyeceklerini unutmamak ic¢in ¢ok hizli konusma ve
terlemeyi engellemek icin bol kiyafetler giyme gibi pek c¢ok davranis, giivenlik
saglayict davraniglara ornek olarak verilebilir (Wells ve dig., 1995; Clark, 1999,
2001; Wells, 2002a; Clark ve Wells, 1995).

Sosyal anksiyetesi olan kisinin digerleri tarafindan olumsuz degerlendirilme, alay
konusu olma ya da reddedilme ihtimalini azaltmak ve yasadigi anksiyeteyle
basacikmak icin kullanmis oldugu kagma-kaginma ve giivenligi saglamaya yonelik
davranislari, kisa vadede kisinin yasadig1 anksiyeteyi azalttig1 i¢in ise yariyor gibi
goriinsede, uzun vadede aslinda sosyal fobinin giderek siddetlenmesine ve
devamliligina katki saglamaktadir. Ciinkii bu davranislarla, bireyler yasadiklar
anksiyetenin azaldigim1  gérmekte, buna karsin sergilemekten korktuklari
davranislarla, bu davraniglarin doguracagi sonuglar hakkinda zihinlerinde kurmus
olduklar1 olumsuz sonuclarin gerceklesip gerceklesmedigini bilememektedirler. Bu
da kisinin, sosyal ortamlardan ka¢immmadig taktirde, olumsuz sonuglarla
karsilasacagina iliskin uyum bozucu nitelikte diisiince ve varsayimlarinin daha da
gliclenmesine yol agmaktadir (Musa ve Lepine, 2000; Clark ve Wells, 1995). Ayrica
bu davranislar sosyal ortamlardan uzak kalmaya calisan anksiyeteli bireyin, digerleri
tarafindan soguk ve samimiyetsiz olarak algilanmasina da yol acabilmektedir ki bu
durumda kisi bagkalar1 tarafindan istenmedigine ya da begenilmedigine iliskin
diisiincelerini  onaylayici nitelikte davranislarla karsilasabilmektedir. Baska bir
ifadeyle kaginma davranislart sosyal anksiyeteli bireyin giderek yalnizlasmasina

neden olabilmektedir (Fishman, 2006). Sosyal anksiyeteli bireylerin kullanmis



olduklar1 bu basacikma davramiglarinin bir diger olumsuz etkisi de kisilerin
kendilerinden bekledikleri ve yapmak istedikleri davranislar1 gergeklestirmemeleri
nedeniyle kendilerine ve yapabilirliklerine olan giivenlerinin azalmasidir. Giderek
artan Ozgiiven eksikligi, sosyal anksiyeteli bireyin sosyal ortamlarda uygunsuz
sekilde davranislarda bulunacaklarina iliskin diisiincelerini beslerken bir isi diizgiin
olarak yapacaklarina olan inang¢larin1 da azaltmakta ve sosyal anksiyetenin giderek
daha da yogun yasamasina Onciiliik etmektedir (Sungur, 1997a, 2000; Battersby,
2000; Davidson, Hughes, George ve Blazer, 1994; Dogan ve Sapmaz, 2008). Ozetle,
sosyal anksiyeteyle basa¢ikmak i¢in kullanilan tiim bu davraniglar (kagma-kaginma
ve giivenlik davraniglar1), sosyal ortamlarin tehlikeli olduguna dair islevsel olmayan
olumsuz diislincelerin beslenmesine ve sosyal anksiyetesi olan bireyin giderek
yalnizlasmasina, kendine olan giivenini daha ¢ok yitirmesine, egitim ya da is
hayatinda isteklerini yerine getirememesine kisaca iglevselliginin ve uyumunun

bozulmasina yol agmaktadir.

Bireyin sosyal iligkilerini sinirlandiran ve 6zel yasamindan, is yasamina ya da meslek
hayatina kadar yagsam kalitesi {lizerinde bu denli olumsuz etkiler birakan sosyal
anksiyetenin yayginlik orani incelendiginde, arastirma sonuglar1 arasinda farkliliklar
olmakla birlikte olduk¢a yaygin olarak goriilen bir hastalik oldugu goriilmektedir
Wittchen ve Fehm, 2003; Furmark ve dig., 1999; Pelissolo, Andre, Moutard-Martin,
Wittchen ve Lepine, 2000; Wittchen, Steinve ve Kessler, 1999). NCS (The National
Comorbidity Survey) tarafindan DSM-III- tami kriterleri esas alinarak Amerika
Birlesik Devleti’nde gergeklestirilen epidemiyolojik aragtirmanin sonuglari, sosyal
anksiyetenin (%13.3), depresyon (%17.1) ve alkol bagimliligindan (%14.1) sonra en
stk goriilen ticlincli ruhsal bozukluk oldugunu ortaya koymustur (Kessler ve dig.,
1994; Magee, Eaton, Wittchen, McGonagle ve Kessler, 1996). Sosyal anksiyetenin
yayginligr her ne kadar sosyo-kiiltiirel faktorlerden etkilensede (Sayar, Solmaz,
Yazict ve Acar, 2000a; Dinnel, Kleinknecht ve Tanaka-Matsumi, 2002), Tiirkiye’de
yapilan ¢aligmalarda da sosyal anksiyetenin olduk¢a yaygin olarak goriilen bir
problem oldugu dikkat ¢ekmektedir (Izgi¢, Akyiiz, Dogan ve Kugu, 2000; Inang,
Savas, Tutkun, Herken ve Savas, 2004; Kaya ve dig., 1997). 2011 yilinda yapilan ve
son 10 yila ait yayginlik ¢alismalarinin goézden gecirildigi bir arastirmada, sosyal

anksiyetenin yayginlik oraninin bati iilkelerinde dogu {ilkelerine gore daha yiiksek



oldugu goriilmiistiir. Arastirmanin yayginlik oranlar1 incelendiginde sosyal fobi
yayginlik oranlarinin Avrupa’da en yiiksek diizeyde oldugu, Asya kitasinda ise bu
oranin daha diisiik oldugu dikkat ¢ekmistir (Memik, Y1ildiz, Tural ve Agaoglu, 2011).
Tiirkiye’de Saglik Bakanligi tarafindan yapilan Ruh Sagligi Profili arastirmasinda,
eriskinlerde son bir yillik sosyal fobi yayginlik oraninin %1.8 oldugu bulunmustur
(Erol, Kilig, Ulusoy, Kegeci ve Simsek, 1998). Bu ve benzeri epidemiyolojik
arastirma sonuglar1 sosyal anksiyetenin oldukca yaygin goriilen bir hastalik oldugunu
gostermektedir. Kaldiki sosyal anksiyetenin yayginlik oraninin arastirma sonuglarina
yanstyandan c¢ok daha fazla oldugu soylenebilir. Ciinkii yayginlik oranlarina
yanstyan rakamlar, Dsm-IV, Icd-10, Dsm-III gibi tan1 ve siniflama sistemlerinin
kriterleri gergevesinde belirlenmis sosyal anksiyeteye isaret etmektedir (Ornegin,
Magee ve dig., 1996; Wittchen ve dig., 1999; Rocha, Vorcaro, Uchoave Lima-Costa,
2005). Ilgili literatiir incelendiginde, pek c¢ok bireyin sosyal anksiyete yasamakla
birlikte tedavi i¢in profesyonel yardim arayisi i¢inde olmadiklari, tedavi i¢in bagvuru
yasinin oldukca ge¢ oldugu ve cogu zaman baska bir rahatsizlik nedeniyle yardim
talebinde bulunuldugu ve boylelikle sosyal anksiyetenin varligmin tespit edildigi
goriilmektedir. Bu durumda ekonomik yetersizlikler, egitim diizeyi, kimden nasil bir
yardim alinacagina dair bilgi eksikligi gibi nedenler yaninda bireylerin korkulari
nedeniyle utanmalari ve diger insanlar tarafindan bilinmesinden endise etmeleri etkili
olabilmektedir (Olfson ve dig., 2000; Essau, Conradt ve Petermann, 1999; Ozgﬁven
ve Sungur, 1998; Dilbaz, 1997). Bu gibi nedenlerden dolay1 2000°1i yillarda sosyal
anksiyetenin tedavisine yonelik, internet tabanli ya da bilgisayar destekli kendi
kendine yardim programlariin hazirlandigr goriilmektedir (Kenwright, Marks, Gega
ve Mataix-Cols, 2004; Andersson ve dig., 2006; Schneider, Mataix-Cols, Marksve
Bachofen, 2005; Tillfors ve dig.,2008).

Sonug olarak, sosyal anksiyetenin hemen hemen her toplumda c¢ok sayida bireyde
goriilen bir problem olmasi, ¢ogu zaman beraberinde baska ruhsal hastaliklar1 da
getirmesi, bireylerin sosyal etkilesimlerinde ve yasam kalitelerinde ciddi bozulmalara
yol agmasi ve tedavi edilmedigi takdirde giderek artan kronik bir seyir izleyerek ¢cok
daha ciddi sikintilar1 beraberinde getirmesi gibi nedenlerle, son yillarda sosyal
anksiyetenin tedavisine yonelik caligmalara agirlik verildigi goriilmektedir (Shear ve

Beidel, 1998; Wells ve McMillan, 2004; Feeney, 2004). Bu c¢alismalarda sosyal



anksiyetenin tedavisinde farmakolojik ya da psikoterapdtik olmak tizere iki tiir
yaklasimdan yaralanildigi goriilmektedir (Fedoroff ve Taylor, 2001; Could,
Buckminster, Pollack, Otto ve Yap, 1997). Psikoterapdtik yaklagima dayali tedaviler
arasinda ise en etkili miidahalelerin basinda biligsel davranig¢i terapilerin geldigi
goriilmektedir (Butler, Chapman, Forman ve Beck, 2006; Rodebaugh, Holaway ve
Heimberg, 2004; Heimberg, 2002). lgili ¢alismalarda sosyal fobi tedavisinde farkli
psikoterapdtik yaklasimlar kullanilabilecegi ancak ilk terapi seceneginin biligsel-
davranisc1 yaklasimlar olmasi gerektigi vurgulanmaktadir (Sungur, 2000; Ozgiiven
ve Sungur, 1998). Harb ve Heimberg (2006:671), sosyal anksiyetenin tedavisinde
pek ¢ok psikolojik terapi uygulanmis olmasina ragmen, sadece bilissel-davranigsal
terapinin (CBT) rastgele secilmis kontrollii deneysel ¢aligmalarin destegine sahip

oldugunu belirtmislerdir

Biligsel modele gore sosyal anksiyetenin olusumu ve devamliliginda, islevselligi ve
uyumu bozucu nitelikteki bir takim diisiinceler ve inanglar yer almaktadir. Bu
diisiince ve inanglar sosyal etkilesim ve performans gerektiren ortamlarin tehlikeli
olarak algilanmasi ve degerlendirilmesine yol agmakta ve bu nedenle de sosyal
anksiyete ortaya c¢ikmaktadir (Spokas, Rodebaugh ve Heimberg, 2007; Valente,
2002). Sosyal ortamlarin tehlikeli olarak algilanmasina yol agan bu diislince ve
inanglar, sosyal anksiyeteli bireylerin diger insanlarin kendileri hakkinda olumlu
izlenimlere sahip olmalari istegiyle yakindan iliskilidir. Kuskusuz ki her birey i¢in
zaman zaman baskalarinin begenisini kazanmak 6nemlidir. Ancak sosyal anksiyeteli
bireyler i¢in bu durum yasamlarinin biiylik bir ¢ogunlugunu kapsamaktadir. Ayrica
diger insanlardan farkli olarak sosyal anksiyeteli bireyler bu istegi
gerceklestirebileceklerine dair kendilerine giivensizlikleri ile bilinmektedirler.
Biligsel modele gore, sosyal anksiyeteli bireylerin kendilerine olan bu giivensizligi,
sosyal ortamlarda ve performans gerektiren durumlarda uygun davranislari
sergileyemeyeceklerine ve bu nedenle insanlar tarafindan  olumsuz
degerlendirileceklerine iliskin diisiinceleriyle yakindan iligkilidir. ~ Boylesi bir
durumun olusma diislincesi bile sosyal anksiyeteli birey icin kisisel degerliginin
tehdit edilmesi anlamina gelmekte ve gii¢ kaybi1 olarak degerlendirilmektedir. Bu
durumda sosyal anksiyeteli bireylerin sosyal ortamlarin tehlikeli olarak

algilanmasina yol acan olumsuz diisiince ve inanglarinin nasil olustugu sorusu akla



gelmektedir. Bu soruya iliskin olarak sosyal anksiyetenin gelisimini ele alan
calismalar incelendiginde davranisci yaklasimin ve 6grenme ilkelerinin 6n plana
ciktig1 goriilmektedir. Davranig¢1t model, sosyal anksiyetenin olusumunda sosyal
etkilesim gerektiren durumlarda yasanilan travmatik yasantilara dikkat cekmektedir.
Sosyal fobi, travmatik yasantilara bireyin bizzat kendisinin maruz kaldig1 durumlarin
ardindan gelisebilecegi gibi aynm1 zamanda bireyin baskalarinin yasamis olduklar
yasantilara tanik olmasi yoluyla da gelisebilmektedir (Kilig, 1999; Mulkens ve
Bogels, 1999; Kimbrel, 2008). Davranig¢1 modele gore, kisinin travmatik bir
yasantiya maruz kalmasi ya da tanik olmasi durumunda kazanilan korkular, klasik
kosullanma yoluyla genellenebilmekte ve benzer sosyal ortamlarda benzer anksiyete
tepkileri ortaya ¢ikmaktadir. Ornegin sinif iginde yapilan bir sdzliide 6gretmenin
sordugu soruya yanlis cevap verdigi icin azarlanan ve arkadaslar1 tarafindan
kendisine giilinen ya da bu durumu gozlemleyen bir cocuk, bilgilerini ya da
fikirlerini eksiksiz ve hatasiz olarak paylagsmasini gerektiren herhangi bir durumu ya
da smif ortamimi hatirlatan herhangi bir ortami tehlikeli olarak algilayacaktir.
Algilanan tehlike ile birlikte kisi yasadig1 anksiyeteden kurtulmak ya da bu durumla
bir daha karsilasmamak icin bir takim basagikma mekanizmalar1 gelistirecektir.
Kullanilan basacikma mekanizmalarinin anksiyeteyi azaltmadaki etkisine dayali
olarak da anksiyete yaratan durumlarda benzer basacikma mekanizmalar
kullanilmaya devam edecektir. Daha 6ncede agiklandigi gibi sosyal anksiyeteli
bireyler, anksiyete yaratan ortama hi¢ girmeyerek (kaginma), sosyal ortamlara
girmemenin miimkiin olmadig1 durumlarda ise bu ortamlardan ilk firsatta kagarak
anksiyete ile basacikmakta ve anksiyetelerinin azaldigim1 gordiikce de benzer
durumlarda benzer basacikma davraniglarint kullanmaya devam etmektedirler.
Ciinkii bu davraniglar olumsuz degerlendirilme ve alay konusu olma gibi istenmeyen
sonuglarin online gegmeyi saglamasi nedeniyle, sosyal anksiyeteli bireyler i¢in bir
nevi cezadan kaginma anlamma gelmektedir. Ozetle davranisct modele gore, klasik
kosullanma yoluyla 6grenilen ya da kazanilan korkular (olumsuz yasam deneyimleri)
edimsel kosullanma (kagma-kacinma davranislari) ile pekiserek sosyal anksiyetenin
devamliliginda rol oynamaktadir (Clark, 2001; Sungur, 1997a; Tirkcapar, 1999;
Mascovitch, Antony ve Swinson, 2009; Hofmann, 2008). Biitiin bunlardan yola
cikarak gerek bilissel yaklasimlarin ve gerekse davranigsal yaklasimlarin sosyal

anksiyeteyi ele alis bigimleri bir biitiin olarak degerlendirildiginde, davranis¢i ve
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biligsel yaklagimlarin biitiinlesmesinden dogan bilissel davranisc1t yaklasimin
(Rachman, 1996, 1997; Sungur, 2003a), sosyal anksiyetenin olusumu ve
devamliliginda kisirdongii halinde devam eden siireci en iyi sekilde aciklayan
yaklagim oldugu sdylenebilir. Biligsel davranis¢i model ¢ergevesinde bu siire¢ su
sekilde 6zetlenebilir. Sosyal anksiyeteli bireyler sosyal ortamlara iliskin yasadiklar
ya da tanik olduklar travmatik yasantilarin etkisiyle kendilerine ve dis diinyaya
iliskin olumsuz biligsel yapilar gelistirmekte, bu yapilar nedeniyle sosyal ortamlar
tehlikeli olarak algilanmakta, algilanan tehlike ile sosyal anksiyete ortaya ¢ikmakta,
kisi anksiyeteyi azaltmak i¢in bir takim basagikma mekanizmalar1 gelistirmekte, bu
basagikma mekanizmalarinin anksiyeteyi azalttig1 ve korkulan sonuglarin olusumunu
engelledigi goriildiikce benzer durumda ayni1 basa davranislar1 kullanilmaya devam
etmekte, boylelikle sosyal ortamlara iliskin olumsuz diisiincelerin gercekle esdeger
olmadig1 goriilmedigi gibi uyum bozucu nitetikteki bu olumsuz disiinceler
desteklenmekte ve bu durum bir kisirdongii halinde sosyal anksiyetesinin
devamliligina yol a¢maktadir. Biligsel davranig¢r yaklasimin sosyal anksiyeteyi
aciklama biciminin yeterliligi, gliniimiizde sosyal anksiyetenin tedavisinde en etkili
miidahalelerin basinda neden biligsel davranis¢i terapilerin geldigini de aciklar
niteliktedir. Ciinkii herhangi bir psikolojik problemin ya da psikiyatrik bozuklugun
tedavisinde en etkili yaklasim, o problem ya da bozuklugun ortaya ¢ikmasinda ve
devam etmesindeki etkenlerin anlasilir hale geldigi bir rasyonel sunan ve bu temel

patolojiye odaklanan tedavilerin yapildig: yaklasimlardir (Sungur, 2000:27).

Ilgili literatiir incelendiginde, yurt disinda yapilan ¢alismalarda sosyal anksiyeteyi
aciklamak iizere biligsel davranis¢1 yaklasima dayali ¢ok sayida model gelistirildigi
(Clark ve Wells, 1995; Rapee ve Heimberg, 1997) ve bu modeller cergevesinde
sosyal anksiyeteyi azaltmak iizere sagaltim programlarinin olusturulup, etkisinin
sinandig1 goriilmektedir. Daha 6nce de belirtildigi lizere, sosyal anksiyetenin olduk¢a
yaygin olarak goriilen ve kisinin sosyal etkilesimi ile islevselligini bozucu etkileriyle
bilinen bir problem olmasi, bu ¢aligmalarin 6nemini gostermektedir. Son yillarda
yapilan arastirmalarda, Tiirkiye’de de sosyal anksiyetenin oldukc¢a fazla oldugu
goriilmektedir. Bununla birlikte Tiirkiye’de sosyal anksiyete ile basagcikma becerisini
kazandirmaya yonelik sinirli sayida c¢aligma oldugu sdylenebilir (Giimiis, 2002;

Aydin, Tekinsav-Siitcii ve Sorias, 2010; Kogak, 2001). Bu nedenle, biligsel



davranisg1 yaklasima dayali grupla psikolojik danisma uygulamasinin {iniversite
Ogrencilerinin yasadig1 sosyal anksiyeteyi azaltmada etkili olup olmadigini sinamak,
aragtirmanin temel problemi olarak belirlenmistir. Bu temel problemin yam sira,
biligsel davranis¢1 yaklasima dayali grupla psikolojik danigma oturumlarinin sosyal
anksiyeteyle iliskili oldugu varsayilan reddedilme duyarliligi ve kisilerarasi
duyarlilik diizeylerini azaltmadaki etkililigin incelenmesi arastirma kapsaminda

incelenen bir diger problem durumudur.

1.1 ARASTIRMANIN AMACI
Bu aragtirmanin temel amaci, bilissel davranisc1 yaklasima dayali grupla psikolojik
danisma uygulamasinin, iiniversite 6grencilerinin yasadigi sosyal anksiyete, sosyal
korku, sosyal kaginma, red duyarlilig1 ve kisileraras1 duyarlilig1 azaltmada etkili olup

olmadigini incelemektir.

1.2 ARASTIRMANIN DENENCELERI
Aragtirmada, yukarida ifade edilen amag cercevesinde, asagida belirtilen arastirma

denenceleri test edilecektir.

Denence 1: Biligsel davranisci yaklasim odakli grupla psikolojik danigma

uygulamasi sosyal anksiyete diizeyini azaltmada etkilidir.

Denence 2: Bilissel davranisgr yaklasim odakli grupla psikolojik danisma
uygulamasi Liebowitz Sosyal Anksiyete Olgegi’nin alt boyutunda yer alan sosyal

korku diizeyini azaltmada etkilidir.

Denence 3: Bilissel davranigg1 yaklasim odakli grupla psikolojik danisma
uygulamas1 Liebowitz Sosyal Anksiyete Olgegi’nin alt boyutunda yer alan sosyal

kacinma diizeyini azaltmada etkilidir.

Denence 4: Biligsel davranisci yaklasim odakli grupla psikolojik danigma

uygulamasi red duyarliligi diizeyini azaltmada etkilidir.

Denence 5: Bilissel davranisgr yaklasim odakli grupla psikolojik danisma

uygulamasi kisileraras1 duyarlilik diizeyini azaltmada etkilidir.
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1.3 ARASTIRMANIN ONEMI

Tiirkiye’de iiniversitede 6grenimlerini slirdiiren 6grencilerin yas ortalamalart (17-24)
dikkate alindiginda biiyilik bir ¢ogunlugunun gelisim psikolojisi literatiiriinde “‘son
ya da gec ergenlik” olarak adlandirilan (Senol, Unalan, Avsarogullar1 ve Ikizceli,
2005; Ulusoy, Ozcan Demir ve Gorgiin Baran, 2005) dénemde bulunduklari
goriilmektedir. Genglik ¢agi olarak da adlandirilabilecek olan bu dénem, insan
hayatinda biyolojik, psikolojik ve sosyolojik boyutlar1 ile ergenlikten yetiskinlige
geciste bir kopri islevi gormektedir. Tirkce’deki “delikanli” sbézclgl ile de
nitelendirilen geng ve genglik donemi, dinamik yapisiyla, bedensel, ruhsal ve sosyal
degisimlerin en yogun yasandigr donemlerin basinda gelmektedir” (Kir, 2007:316).
Ciinkii bu donemde geng, bir yandan kendi bedeninde olan degisim ve gelismelere

uyum saglamaya calisirken bir yandan da kendi degerlerini bulmaya ve anne-

babadan bagimsiz bir birey olarak yetiskin rollerini benimsemeye ¢alismaktadir.

Universiteyi kazanarak hayatlarinda yeni bir déneme adim atan gengler igin
tiniversite hayati; aileden ayrilma, yeni bir okula, kente ve cevreye uyum saglama
gibi bir takim adaptasyon sorunlarini beraberinde getirmektedir. Bununla birlikte
arkadaslik iliskilerini ve sosyal cevrelerini gelistirme, fikirlerini ortaya koyma,
meslege hazirlanma ve gelecegi planlama gibi sundugu olanaklar sayesinde bagimsiz
bir birey olma ve yetiskin rollerine hazirlanma yolunda gelistirici bir ortam da
sunmaktadir. Bu ortamda bir yandan potansiyellerini ortaya koymak ve yeni beceriler
gelistirmek durumunda olan geng, bir yandan da saglikli ve giivenli sosyal iligkiler
gelistirmek durumundadir. Bu anlamda 6grencinin performansini ortaya koymasi ve
saglikli sosyal iliskiler gelistirmesi adina yasadigi zorluklarin, sadece iiniversite
yillarinin verimli gegmesini degil ayn1 zamanda gelecege iliskin yetiskin rollerinin
kazanimi da engelleyici oldugu sdylenebilir. Meslege ve hayata atilmanin esiginde
olan {iniversite 0grencileri i¢in karsilastiklar1 giicliiklerle basagikma miicadelesini ve
saglikl sosyal iligkiler gelistirerek bu iligkileri slirdliirme ¢abalarini zorlastirici, hatta
engelleyici sorunlarin baginda sosyal anksiyetenin geldigi sOylenebilir. Ciinkii sosyal
anksiyete, gerek kisileraras1 iliskileri engelleyici gerekse egitim ve meslek
hayatindaki performansi bozucu etkileri ile bilinen bir problemdir. Dilbaz (1997)

sosyal fobisi olan bireylerin %92’sinin mesleki islevlerinde, %85’inin akademik
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performanslarinda ve %70’inin ise sosyal iligkilerinde bozukluk yasadiklarina dikkat

cekmistir.

Tiirkiye’de, Ttniversite oOgrencileri {izerinde sosyal anksiyetenin yaygimligimi
belirlemeye yonelik yapilan arastirma sonuglari, bu problemin hi¢ de
azimsanmayacak diizeyde oldugunu gostermektedir. izgi¢ ve arkadaslar1 (2000)
tarafindan {iniversite ogrencileri lizerinde sosyal fobi yayginliginin incelendigi bir
calismada, sosyal fobinin yasam boyu yayginligr %9.6, son bir yillik yayginlig1 ise
%7.9 olarak bulunmustur. Kaya ve arkadaslari (1997) tarafindan 1653 O6grenci
tizerinde yapilan benzer bir calismada oOgrencilerin %?24.2’sinde sosyal fobik
belirtiler oldugu tespit edilmistir. Universite dgrencilerinde psikiyatrik bozukluklarin
yasam boyu ve 12 aylik yayginlik oranlarini1 saptamak amaciyla yapilan bir baska
calismada ise sosyal anksiyetenin gerek anksiyete grubu bozukluklar gerekse tiim
psikiyatrik bozukluklar i¢inde en yiiksek yayginlik oranina sahip olan bozukluk
oldugu bulunmustur (Kirpinar ve dig., 1997). Tiirkiye’de iiniversite 6grencilerinde
sosyal fobinin yayginligini belirlemek {izere yapilan son ¢alismada ise sosyal fobinin
bir yillik yayginlik oran1  %20.9, yasam boyu yayginlik orani ise ~ %21.7 olarak
tespit edilmistir (Giiltekin ve Dereboy, 2011).

Bireysel, mesleki ve sosyal gelisim agisindan olduk¢a kritik bir donemde olan
iniversite 6grencileri icin sosyal anksiyete, ciddi boyutlarda yeti yikimina neden olan
bir sorundur. Bu durum sosyal anksiyetenin dogasindan daha c¢ok, sosyal
anksiyeteden bir an 6nce kurtulmak ve benzer durumlarla karsi karsiya gelmemek
i¢cin kullanilan basagikma davranislari ile ilgilidir. Bilindigi iizere sosyal anksiyeteli
bireyler topluluk 6niinde herhangi bir eylemde bulunurken ya da diger insanlarla bir
arada bulunduklarinda hata yapmaktan, uygunsuz davranislar sergilemekten ve bu
nedenle de olumsuz degerlendirilmekten asir1 derecede korku duymaktadirlar (APA,
2000, Dsm-IV). Bu korku nedeniyle anksiyeteli bireyler, sosyal ortamlardan
olabildigince uzak durmaya, sosyal ortamlarda bulunmamanin miimkiin olmadig:
durumlarda ise digerlerinin dikkatini ¢ekecek davraniglar sergilememeye O6zen
gostermekte ya da bulduklari ilk firsatta ortamdan uzaklasmaktadirlar. Kagma-
kaginma davraniglari olarak adlandirilan bu davranislar kisa vadede kisinin yasadigi
anksiyeteyi azaltmakla birlikte, uzun vadede anksiyetenin devam etmesine yol

acmaktadir. Ciinkii bu davraniglar1 kullanarak anksiyetesinin azaldigini goren birey
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daha fazla kaginma davranisi sergilemekte ve bu durum bir kisir dongii halinde
devam etmektedir. Kagma ve kaginma davramislarinin siklikla kullanilmasi
durumunda birey, sosyal ortamlara ve kendi yetersizligine iliskin olumsuz
diisiincelerinin gergegi yansitip yansitmadigini test edememekte ve bu diisiincelerinin
dogru olduguna iliskin inanglarina destek bulmaktadir (Sungur, 1997a, 2000). Yani
sosyal ortamlarda digerlerinin begenisini ve takdirini kazanmak isteyen, bununla
birlikte bu davraniglar1 sergileyebilecegine iliskin yogun bir giivensizlik i¢cinde olan
anksiyeteli birey i¢in bu durum daha fazla 6zgiiven eksikligine yol agmaktadir
(Fishman, 2006). Gittik¢e artan Ozgiiven eksikligine ek olarak, sosyal anksiyeteli
bireyin, olumsuz degerlendirilmemek amaciyla, diger insanlardan uzak durma ve
girisken davraniglar sergilemekten kaginma cabasi, sosyal ortamlarda diger kisilerin
davranislarini da olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Ornegin sosyal ortamlarda az
konusmaya, g6z kontagindan kaginmaya calisan birey, digerleri tarafindan ilgisiz,
soguk ya da samimiyetsiz olarak degerlendirilebilir (Wells, 2002a:144). Tim
bunlardan yola ¢ikarak, sosyal anksiyeteyle basacikma i¢in kullanilan davraniglarin,
tiniversite  6grencilerinin  kendilerinden bekledikleri ve yapmak istedikleri
performanslar1 gergeklestirememelerine yol agtigi sdylenilebilir. Bu durum ise
Ogrencilerin kendilerine olan giivenlerinin giderek azalmasina yol ag¢maktadir.
Yanisira sosyal anksiyeteyle basagikmada kullanilan kagma-kaginma davranislari
Ogrencilerin sosyal etkilesim i¢in gerekli olan ictenlik ve samimiyetten uzak
kalmalarma yol agarak zamanla sosyal izolasyona neden olabilmektedir (Icd-10,
1993). Ozetle iiniversiteli 6grenciler icin sosyal anksiyete; akademik, sosyal, egitsel

ve ileriye yonelik mesleki iglevselligi bozan ciddi bir sorundur.

Islevselligi ve uyumu bozucu etkileri ile bilinen sosyal anksiyete, ayn1 zamanda pek
cok psikolojik rahatsizhigin da eslik ettigi bir problemdir. Yapilan arastirmalar
incelendiginde, sosyal anksiyetenin diger psikolojik sorunlarla beraber es zamanl
goriilme oraninin olduk¢a yaygin oldugu dikkat ¢ekmektedir (Kessler, Stein ve
Berglund, 1998; Kessler, Stang, Wittchen, Stein ve Walters, 1999; Merikangas ve
dig., 1996; Essau ve dig., 1999; Magee ve dig., 1996). Sosyal anksiyetenin diger
hastaliklarla birlikteligini ele alan c¢aligmalarda; estanili durumlarin %76’sinda ise
sosyal fobinin, es tanidan 6nce basladig1 belirtilmistir (Solmaz, Gokalp ve Babaoglu,

1999). Schneier, Johnson, Hornig, Liebowitz ve Weissman’da (1992a) sosyal
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fobinin %77 lik bir oranla diger psikolojik rahatsizliklardan Once gelistigini
belirtmislerdir. Bu durum sosyal anksiyetenin tedavi edilmedigi takdirde klinik bir

seyir izlemesiyle yakindan iliskili goriinmektedir.

Sosyal anksiyetenin baslangi¢ yasma iliskin yapilan arastirmalar, baslangicinin
ergenlik hatta cocukluk yillarina kadar uzandigimi gdstermektedir. Tiirkiye’de
yapilan ¢alismalar incelendiginde de benzer sekilde sosyal anksiyetenin genellikle
ergenlik doneminde basladig1 ve tedavi edilmedigi takdirde kronik bir seyir izledigi
goriilmektedir (Akdemir ve Cinemre, 1996; Tiikel, Kiziltan, Demir ve Demir,
1998a). Sayar, Solmaz, Oztiirk, Ozer ve Arikan (2000b) tarafindan yapilan bir
calismada sosyal fobinin baslangi¢ yas1 ortalama 19.4+5.7 (ortalama+standartsapma)
olarak bulunmustur. Tiikel, Kiziltan, Demir ve Demir, (1998b) tarafindan yapilan
baska bir ¢caligmada ise 17.4+7.3 yil olarak saptanmistir. Dilbaz (1997) sosyal fobinin
baslangi¢ yasinin yaygin olmayan tip sosyal fobide 22.6 oldugunu belirtmistir.
Bununla birlikte sosyal anksiyeteli bireylerin yardim arayisi iginde olmalari ve
tedaviye basvurmalari rahatsizligin baslangi¢ yasindan ¢ok daha sonra olmaktadir.
Sosyal anksiyeteli bireylerin utanma, elestirilme, digerleri goziinde yetersiz olarak
degerlendirilme gibi korkular1 kisinin yardim arama davranisini da geciktiren bir
etken olarak degerlendirilebilir. Ancak yardim arama davranis1 geciktikge, sosyal
anksiyetenin; bireyin egitim hayati, akademik basarisi, sosyal iliskileri, meslek hayati
ve Ozel yasami iizerindeki kisitlayici etkileri giderek daha da fazla artmaktadir.
Baska bir ifadeyle, sosyal anksiyete ciddiye alinmadik¢a, hatali basacikma
mekanizmalar1 kullanilmaya devam ettikce ve yardim arama davranisi geciktikge,
giin be giin yasam kalitesi ve islevsellik daha ¢cok bozulamakta, yeti yitimi artmakta
ve artan yetersizlikle beraber baska ikincil rahatsizliklar geligmektedir (Stein ve

Kean, 2000; Wittchen ve Beloch, 1996).

Sonug olarak sosyal anksiyetenin ciddi diizeyde yeti kaybina yol a¢gmasi, sosyal,
akademik, mesleki zorlanmalara neden olmasi, erken yaslarda baslayarak kronik bir
seyir izlemesi ve beraberinde baska ruhsal hastaliklar1 da getirmesi gibi nedenlerden
dolay1 tedavi edilmemesi durumunda birey ve toplum i¢in dnemli kayiplara yol agtig1
goriilmektedir. Bu nedenle son yillarda sosyal anksiyetenin tedavisine yonelik
arastirmalara agirhik verildigi goriilmektedir. Bu c¢alismalarda ise psikoterapotik

yaklasima dayali tedaviler arasinda ise en etkili miidahalelerin basinda biligsel
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davranisei terapilerin  geldigi dikkat ¢cekmektedir (Butler ve dig., 2006; Rodebaugh
ve dig., 2004). Bu durum biligsel-davranis¢1 yaklasimin sosyal anksiyetenin ortaya
c¢ikmasinda ve devam etmesindeki etkenleri anlasilir hale getiren bir rasyonel

sunmasi ve temel patolojiye odaklanan kanita dayali terapiler olmasi ile agiklanabilir.

Ilgili literatiir incelendiginde yurt disinda, sosyal anksiyeteyi agiklamak iizere bilissel
davranis¢1 modellerin gelistirildigi ve bu modeller cergevesinde sosyal anksiyeteyi
azaltmak {lizere tedavi programlarinin olusturulup, etkisinin sinandigi ¢ok sayida
calisma oldugu goriilmektedir. Bununla birlikte Tiirkiye’de bu c¢alismalarinin
sayisinin oldukc¢a sinirli sayida oldugu dikkat ¢ekmektedir. Daha 6nce de belirtildigi
tizere Tiirkiye’de tiniversite Ogrencilerinde sosyal anksiyetenin goriilme orani
oldukea ytiiksektir. Ayrica yapilan ¢aligsmalarda, sosyal anksiyetenin baslangi¢c yasina
iligkin elde edilen bulgular, problemin iiniversite yillarina denk gelen donemlerde
basladigin1 (Sayar ve dig., 2000b) ya da bu donemlerde problemin kisi lizerindeki
sinirlayic: etkilerinin daha belirgin olarak ortaya ¢iktigimi gostermektedir (Izgic ve
dig., 2000). Tim bunlar sosyal anksiyeteyi tedavi ya da oOnlemeye yonelik
caligmalara duyulan ihtiyacin bir gostergesi olarak degerlendirilmis ve aragtirmanin

hareket noktasini olusturmustur.

Tirkiye’de sosyal anksiyetenin tedavisine ya da Onlenmesine yonelik etkiligi
deneysel olarak smanmis aragtirmalar incelendiginde biligsel davranisct yaklasim
odakli toplamda bes calisma bulundugu goriilmektedir. Bu c¢alismalardan ikisi
ilkdgretim ikinci kademe o&grencileri tizerinde gergeklestirilirken (Aydin, 2006,
Aydin ve dig, 2010, Sertalin Mercan, 2007), ikisi lise O6grencileri (Kogak, 2001;
Cakir, 2010) ve digeri ise {iniversite Ogrencileri (Glmis, 2002) ile
gerceklestirilmistir. Ilkogretim &grencileri ile Aydin (2006) tarafindan yapilan
calismada c¢aligma gruplari yalnizca kiz 6grencilerden olusmaktadir. Lise dgrencileri
ile Kogak (2001) tarafindan yapilan calisma ise yalnizca erkek ogrencilerle
gerceklestirilmistir. Bu durum arastirmacilar  tarafindan calismanin
genellenebilirligine iligkin siirlayici bir etken olarak degerlendirilmistir. Goriildiigi
tizere Tiirkiye’de {iniversite Ogrencilerinin sosyal anksiyeteyle basacikmalari igin
biligsel davranis¢i yaklasima dayali olarak gelistirilmis ve etkililigi sitnanmis yalnizca
bir ¢alisma bulunmaktadir. Kuskusuz ki bu calisma {iiniversite 6grencileri igin

olduk¢a onemli bir gereksinimi karsilamaktadir. Bununla birlikte Tiirkiye’de

15



tiniversite 0grencileri tlizerinde etkililigi sinanan bilissel davranis¢r yaklasim odakl
daha fazla miidahale programinin alana katki saglayacagi diisliniilmektedir. Ayrica
Glimis (2002) yapmis oldugu ¢aligmada sosyal kaygiyla basagikmaya yonelik grup
programinin daha kisa siireli (8-10 haftalik) bir icerikle hazirlanarak etkiliginin test
edilmesini 6nermektedir. Bu ¢alisma {niversite Ogrencilerinin sosyal anksiyeteyle
basacikmalarina yardimci olmak amaciyla daha kisa siireli icerige sahip olmasi
nedeniyle onem tasimaktadir. Ayrica olusturulmus olan programin igerigi diger
sagaltim calismalarindan farkli olarak miikemmeliyetgilik, reddedilme duyarlilig1 ve
kisiler aras1 duyarlilik gibi sosyal anksiyete ile iliskili oldugu diisiiniilen durumlari
kapsamaktadir. Bagka bir ifadeyle; sosyal ortamlarda ya da performans sergilemeyi
gerektiren durumlarda, diger insanlarin olumlu izlenimlerini kazanmak icin
mitkemmel olma istegiyle kisileraras: iligkiler ve reddedilmeye iliskin duyarlilik
diizeylerini azaltma, etkililigi sinanacak olan sosyal anksiyete ile basagikma
programinin 6nemle iizerinde durdugu basamaklarin1 olusturmaktadir. Sonug olarak
Tiirkiye’de sosyal anksiyete bozukluguna yoénelik tedavi ya da Onleme
programlarinin sayica azlig1 ve programlarin etkilili§ini sinamaya yonelik deneysel
calismalarin sinirliligi bu ¢alismanin gerekliligini ve onemini ortaya koymaktadir.
Ayrica farkli igeriklerle olusturularak etkililigi incelenen bu ve benzeri ¢alismalarin

alana ve yeni yapilacak caligsmalara 6nemli bir katki saglayacagi diislintilmektedir.
1.4 ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

1. Arastirma gruplarinda yer alan katilimcilar, Sakarya Universitesi Egitim
Fakiiltesi ikinci, U¢ilincli ve dordiincli sinif 6grencileri arasindan secildiginden
elde edilen bulgularin genellenebilirligi benzer kosullara sahip {iniversite

ogrencileri ile sinirlidir.

2. Deney grubuna uygulanan biligsel davranig¢r yaklasim odakli grupla psikolojik

danigsma programi dokuz oturum ile sinirlidir.

3. Deneysel calismaya katilan {iniversite 6grencilerinin farkli program ve smif
diizeylerinde bulunmalar1 yardim siirecinde bireysel yasanti farkliliklar

olusturmasi ¢alismanin i¢ gegerliligi tizerinde sinirliliga neden olmaktadir.

4. lzleme caligmalari, son ol¢iimden sonra ii¢ ay arayla alman olgiimlerle

sinirlanmustir.
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1.5 TANIMLAR
Sosyal Anksiyete (Sosyal Fobi): Tanimadik insanlarla karsilastigi veya baskalar
tarafindan izlenebilecegi sosyal ortamlarda ya da performans sergilemeyi gerektiren
durumlarda ortaya c¢ikan, kisinin kiiciik duruma diisecegi ve utang duyabilecegi
sekilde davranacagindan ya da anksiyete belirtileri gostereceginden belirgin sekilde

ve siirekli olarak korku duymasidir (APA, Dsm-1V, 2000).

Reddedilme Duyarhhgi (Red Duyarhhgi): Reddedilmeye karsi kaygili bekleyis,
reddedilmeyi kolaylikla algilama ve reddedilmeye asir1 tepki verme egilimidir

(Kross, Egner, Ochsner, Hirsch ve Downey, 2007; Downey ve Feldman, 1996)

Kisileraras1 Duyarhhk: Kisilerarasi iliskilerde, 6nemsenip deger verilmedigine ya
da kot davranildigina inanma gibi diger insanlarin davranislarini  hatal
yorumlamaya bu nedenle de baska insanlarin bulundugu ortamlarda huzursuz olarak
girisken davraniglardan ya da iliskilerden kaginmaya yol acan, bagkalarinin duygu
ve davraniglarina asir1 derecede dikkat etme ve elestirilme ya da reddedilmeye karsi
asirt duyarli olma egilimidir (Boyce ve Parker, 1989; Davidson, Zisook, Giller ve

Helms, 1989).

1.6 SIMGELER ve KISALTMALAR
BDT: Bilissel Davranisci Terapi

BDGT: Bilissel Davranis¢1 Grup Terapisi

DSM: Tam ve Ruhsal Bozukluklar Istatiksel El Kitabi

ICD: Ruhsal ve Davranigsal Bozukluklarin Siniflandirilmasi
LSAO: Liebowitz Sosyal Anksiyete Ol¢egi

KDO: Belirti Tarama Listesi Kisilerarast Duyarlilik Alt Olcegi

RDO: Reddedilme (Red) Duyarlihigi Olgegi
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BOLUM II

ARASTIRMANIN KURAMSAL CERCEVESI VE ILGILI
ARASTIRMALAR

Bu boliimde aragtirmanin kuramsal ¢ergevesi kapsaminda ilk olarak biligsel davanigei
model ¢ercevesinde sosyal anksiyete kavrami ele alinmis olup ardindan da ¢alisma

konusu ile ilgili yapilan arastirmalara yer verilmistir.

2.1 BILISSEL DAVRANISCI MODEL CERCEVESINDE SOSYAL
ANKSIYETE

Bu baslik altinda, bu arastirmanin temel problemine iliskin olarak biligsel davranis¢i
yaklagimlar c¢ergevesinde sosyal anksiyetenin dogasini ve gidisatini ele alan biligsel
modellere ayrintili olarak yer verilmistir. Ayrica biligsel yaklasim gercevesinde
sosyal anksiyetenin reddedilme duyarlilig1 ve kisilerarasi duyarlilikla olan iliskisi de

kuramsal goriislere dayal1 olarak agiklanmuistir.
2.1.1 Sosyal Anksiyetenin Bilissel ve Davranisci Model Cercevesinde Ele Alinmasi

Beck tarafindan 1960’1 yillarin basinda depresyon tedavisi i¢in gelistirilmis olan
bilissel terapi ilerleyen yillarda anksiyete grubu bozukluklar basta olmak iizere ¢ok
sayida psikiyatrik sorunun tedavisine yonelik olarak da uyarlanmis ve oldukga
basarili sonuglar elde edilmistir (J. Beck, 1995; Caballo, Andres ve Bas, 1998).
Depresyon tedavisi i¢in gelistirilmis olan biligsel davranis¢r terapinin, giiniimiizde
anksiyete bozukluklarinin tedavisinde, deneysel olarak en ¢ok desteklenen psikolojik
tedavi oldugu belirtilmektedir (Petronko ve DiDomenico, 2005; Ingram ve Scott,
1990). Ilgili literatiir incelendiginde, sosyal fobinin bilissel davrams¢1 ydntemle
tedavisine yonelik artan bir ilginin oldugu ve bu konuda ¢ok sayida arastirma oldugu
goriilmektedir (Rapee ve Heimberg, 1997; Wells, 2002a; Mortberg, Clark, Sundin ve
Wistedt, 2007; Sungur, 2000). Bunda sosyal fobinin temelinde yatan mekanizmalari
aciklamaya yonelik gelistirilmis modellerin yetersiz kalmasinin ve biligsel terapilerin

kisa siireli ve yapilandirilmis olmasinin etkili oldugu sdylenebilir (Sungur, 1997b).
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Sosyal fobi olarak da bilinen sosyal anksiyete; sosyal etkilesim gerektiren ya da
performans sergilenmesi gereken herhangi bir ya da birden ¢ok ortamda, 6zellikle de
tanimadik insanlar karsisinda ve baskalar1 tarafindan incelenme olasiliginin
bulundugu durumlarda ortaya ¢ikan, kisinin digerleri tarafindan yetersiz biri olarak
degerlendirilmesine yol acacak davraniglarda bulunulacagindan ya da anksiyete
belirtileri gostereceginden asir1 ve siirekli bir korku duymasi ile karakterize edilen bir
bozukluktur. Tanimlamalar ve tani kriteleri incelendigine (6rn, Dsm-IV, Icd-10),
sosyal anksiyetenin bilissel, davranigsal, duygusal ve fizyolojik olmak iizere dort
temel karakteristik 0Ozelligi oldugu goriilmektedir. Bununla birlikte sosyal
anksiyetenin biligsel modelinde bilise oncelik verildigi dikkat cekmektedir. Bagka bir
ifadeyle sosyal anksiyetenin biligsel yoniiniin davranigsal, duygusal ve fizyolojik

yonlerine de onciiliik ettigi sdylenebilir.

Bilissel modele gore, sosyal fobinin ortaya ¢ikmasinda ya da devam etmesinde,
islevselligi ve uyumu bozucu nitelikteki bilissel siirecler (6rnegin hatali bilgi isleme,
biligsel carpitmalara ve olumsuz otomatik diisiincelere sahip olma vb) yer almaktadir
(Curtis, Kimball ve Stroup, 2004; Beck ve Emery, 2006; Herbert, Rheingold ve
Goldstein, 2002; Stravynski, Bond ve Amado, 2004; Rapee ve Heimberg, 1997,
Clark ve McManus, 2002; Spokas ve dig., 2007; Clark ve Wells, 1995). Uyum
bozucu nitelikteki bu bilissel siirecler, sosyal fobisi olan bireylerin sosyal etkilesim
gerektiren ortam ve durumlarin tehlikeli olduguna yonelik diisiince ve inanglart ile
yakindan iligkilidir. Bilindigi lizere en genel hatlartyla biligsel terapi; kisinin kendisi
ve digerleri hakkindaki diistinceleri, varsayimlar1 ve beklentilerinin kisinin duygusal
ve davranigsal tepkilerinde oldukca etkin bir rol oynadigin1 vurgulamaktadir. Sosyal
anksiyeteli bireylerde duygusal, davranigsal ve hatta fizyolojik tepkilerin temelinde
de sosyal ortamlarin tehlikeli olarak algilanmasi ve degerlendirilmesiyle ilgili bir
takim sayithilar yer almaktadir. Cilinkii sosyal fobisi olan bireyler sosyal ortamlarda
kendi davranislarina ve bu davraniglarin bagkalar1 tarafindan yargilanacagina iliskin
islevsel olmayan bazi diisiince ve inanglara sahiptirler. Sosyal anksiyeteli bireylerin
kendilerine ve digerlerine yonelik islevsel olmayan bu inanglar1 sosyal ortamlarda,
basta olumsuz degerlendirilme ile ilgili otomatik diisiinceleri uyarmakta ve bdylece
sosyal kaygi olusmakta ve sosyal performans bozulmaktadir (Sungur, 2000:27).

2 13

Sosyal ortamlarda olusan bu otomatik diislincelere, “sagmaliyorum”, “sikiciyim”,
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“basarisiz oldum”, “beni begenmediler” gibi diisiinceler ornek verilebilir. Bu
otomatik diisiincelerin gerisinde ise ‘“eger hata yaparsam insanlar benim basarisiz
oldugumu diisiiniirler”, “yanlis bir seyler sdylersem benimle dalga gegerler”, “eger
uygun olmayacak sekilde bir davranista bulunursam, insanlar benim aptal oldugumu
diisiiniirler ve benimle alay ederler” gibi kosullu inanglarin yattig1 goriilmektedir. En
temelde ise sosyal anksiyeteli bireylerin kendilerine ve digerlerine yonelik temel
inanglar1 bulunmaktadir. Bu temel inanglar; kendilerine yonelik “yetersizim”,

2

“tuhafim”, “basarisizzim”, “kusurluyum”, “aptalim”; “sikictyim”; digerlerine yonelik
ise “dis diinya acimasiz”, “insanlar elestirel”, “digerleri yargilayici” gibi islevselligi
ve uyumu bozucu niteliktedir (Clark ve Wells, 1995; Dogan ve Sapmaz, 2008). Bu
nedenle sosyal anksiyetenin bilissel terapisinde, danisanlarin sosyal ortamlarda kendi
davranislarina ve bagkalarinin degerlendirmelerine yonelik beklentileri, tahminleri ve
yorumlart ele alinarak, bilgi isleme siirecindeki hatalar belirlenmeye ardindan ise
kisilerin karsilastiklar1 durumlarla ilgili olarak alternatif yorumlar gelistirmelerine
yardimc1 olunmaya calisilmaktadir. Bu amagla bilissel terapide, siklikla kisilerin
sosyal anksiyete yasamalarina etki eden negatif otomatik diisiinceleri belirlenmekte
ve bu otomatik diisiinceleri destekleyen ve ayni zamanda onlarla gelisen kanitlar
incelenmektedir. Bu yolla danisanlarin endiseli diisiincelerini (6rnegin, “eger insanlar

benim kizardigimi goriirlerse  zayif ve yetersiz oldugumu diisiliniirler”)

degistirmelerine yardime1 olunmaya caligilmaktadir (Antony, 1997).

Sosyal anksiyetenin biligsel modeline gore, bireylerin performans sergilenmesi
gereken durumlarda ve sosyal ortamlarda anksiyete yasamalarinin temelinde bu
ortamlarin kisisel degerliliklerine yonelik bir tehdit kaynagi olarak algilanmasi
yatmaktadir. Ciinkii sosyal anksiyeteli bireyler kendileri hakkinda gii¢lii ve olumlu
izlenimlere sahip olunmasini isterler. Ancak, bu istegi diger insanlardan ayiran temel
Ozellik bu istegin yasamlarmin biiyiik bir ¢ogunlugunu kapsamasi ve ayni zamanda
bu istegin gerceklestirebileceklerine iliskin kendilerine duyduklar1 giivensizliktir
(Dogan ve Sapmaz, 2008). Baska bir ifadeyle sosyal ortamlarda ve performans
sergilenmesi  gereken durumlarda insanlarin Oniinde uygun davraniglari
sergileyemeyerek yanlis ve hatali davraniglarda bulunacaklarima ve bu nedenle
insanlar tarafindan alay konusu olup, reddedileceklerine inanan sosyal anksiyeteli

bireyler i¢cin bu ortamlar kisisel degerliliklerine iligskin bir tehlike kaynagi olarak
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goriilmektedir. Bu anlamda sosyal anksiyeteli birey i¢in, digerlerinin olumlu
izlenimlerini alamayarak, hatta alay konusu olacagi endisesinin bir gii¢ kayb1 olarak
degerlendirildigi soylenebilir. Beck (2008:68), kisi i¢in canli ya da cansiz 6nemli
olan bir objenin kaybolma olasiliginin kisisel giice yonelik bir tehdit unsuru
oldugunu ve bu durumun kisiyi anksiyeteye siiriikledigini belirtmistir. Ona gore
kisinin elestirilme, asagilanma ya da reddedilme gibi psikolojik bir tehdit karsisinda
yasadig1 anksiyetede goriilen 6zellikler, fiziksel bir zarar gérme ya da hastalanma

durumlarinda goriilen anksiyeteyle ayn1 6zelliklere sahiptir.

Kisinin sosyal ortamlar1 kisisel degerliligine yonelik bir tehlike kaynagi olarak
gormesi, bu ortamlarda sergiledigi davraniglar1  diger insanlarin  nasil
degerlendirdigine iliskin Ongoriileri ile yakindan iligkili goriinmektedir. Bilindigi
lizere sosyal anksiyeteli kisilerin digerleri “sdyledigim seylerden hoslanirlar mu,
yoksa beni budala m1 bulurlar, beni Overler mi, yoksa benimle alay mi1 ederler”
seklinde endiseleri bulunmaktadir ve bu endiseleri nedeniyle digerlerinin anlik
tepkilerini kendileriyle ilgili kalict bir tutum halini alacakmig gibi goérme
egilimindedirler. Bu egilim aslinda sosyal anksiyeteli kisinin digerlerini tizerindeki
biraktig1 etkiyi nasil algiladigina baghdir. Daha agik bir ifadeyle bireyin sosyal
kisiligi ile ilgili zihninde canlandirdiklart ve olmasini istedikleri, kendi benligini
algilayisinin Oniine gecebilmektedir. Bu durumda ise "Eger fiziksel olarak cekici
degilsem veya iyi konusan hos sohbet bir degilsem, insanlar beni sevmez ve degersiz
olurum" gibi kosullu inanglar 6n plana g¢ikmaktadir (Beck, 2008:48). Rector,
Kocovski, Ryder ve Ledley (2006), sosyal ortamlarda sosyal anksiyete diizeyinde
goriilen artisin, yalmizea carpitilmis kendilik algisinin bir sonucu olarak degil aym
zamanda bagkalarimin algillarinin  da  carpitilmasiyla  birleserek  olustugunu
belirtmislerdir. Bu durum sosyal kaygili bireylerin diger insanlarin izlenimlerine dair
yaptiklar1 i¢sel konusmalarla ve insanlar tarafindan gozlendikleri, elestirildikleri ya
da reddedildiklerine iliskin inancglariyla yakindan iliskili gériinmektedir. Stopa ve
Clark (1993) ‘“sosyal fobili bireylerin reddedilecekleri ve digerlerinin goziindeki
degerlerini ya da statiilerini kaybedecekleri yoniindeki diigsiince ve inanglari
nedeniyle sosyal ortamlara katildiklarinda ya da katilmay: diisiindiiklerinde anksiyete
yasadiklarin1 ve olumsuz diisiincelerin bir kisir dongiiye yol acarak sosyal fobinin

devamliliginda 6nemli bir rol oynadigini belirtmislerdir. Bu dongiiselligi li¢ temel

21



nedenle agiklamaktadirlar: 11k olarak, anksiyetenin bedensel ve davranigsal belirtileri
algilan tehlike kaynaklarimi ve dolayisiyla anksiyetelerini artirmaktadir. Ornegin,
kizaran birey bunu digerlerinin kendisini aptal yerine koyduklarinin ya da alaya
aldiklarinin  bir kamiti olarak yorumlamaktadir). Ikinci olarak, sosyal fobikler
olumsuz diisiinceleriyle giderek daha fazla mesgul olmakta ve bu mesguliyet sosyal
ortamlarda kendi yeteneklerine iliskin ipuclarin1 gormelerini ve gercekei
degerlendirmeler yapmalarini engellemektedir. Bu durumda ise sosyal fobiklerin
davranislarinda meydana gelen bir takim degisiklikler fobik korkularini destekleyici
sonuglar dogurmaktadir. Ornegin, korkular1 nedeniyle insanlara daha az sicak ve
cana yakin davranabilirler ve bu da sosyal cekiciliklerini azaltarak bagkalarinin da
kendilerine daha soguk davranmalarina yol acabilir. Son olarak kendi igsel
diyologlar1 ve tehlike ipuglarina iliskin biligsel yanliliklar1 nedeniyle sosyal fobikler,
kendi davraniglarin1 ve bagkalarinin davranislarini  degerlendirirken, ilgi ve
dikkatlerini gercekte var olan asil kanitlar1 engelleyici ya da olmasi muhtemel sosyal
olumsuz yargilar1 destekleyici sekilde odaklamaktadirlar” (Stopa ve Clark,
1993:255).

Biligsel modele gore, sosyal ortamlarda kisilerin kendi davranislarina ve digerlerinin
degerlendirmelerine yo6nelik olumsuz otomatik diislince ve varsayimlar1 sosyal
anksiyeteli birey icin sadece bir diisiince olmaktan Oteye gecmekte ve gercekle
esdeger olarak algilanmaktadir. Ciinkii sosyal anksiyeteli bireyler olumsuz otomatik
diisiinceleri nedeniyle sosyal ortamlar karsisinda siirekli bir korku i¢indedirler ve bu
nedenle cevresel uyaranlar1 secici bir algilamayla diisiincelerini destekleyici bir
sekilde degerlendirme egilimindedirler. Objektif bir gbzlemci tarafindan
degerlendirildiginde, somut bir tehlikenin varlig1 s6z konusu olmayan ve zararsiz
olarak goriilen hatta olumlu bile degerlendirilebilecek durumlarda bile kisiler kendi
kendilerine sorduklar1 sikinti verici nitelikte bir yigin soru ile gergegi biligsel
carpitmalari ¢ercevesinde degerlendirmektedirler. “Ya bir seyler yolunda gitmezse”,
“ya beni sevmezlerse”, “ya iyi konusamazsam”, “ya komik duruma diisecek sekilde
davranirsam” seklindeki bu sorular ve felaket beklentileri sosyal kaygili bireylerin
kendilik semasindaki yetersizlik inanglari ile de etkilesime girerek aslinda olmasini
istemedikleri ve kagindiklar1 durumlarla daha ¢ok karsilagmalarini saglayict bir rol

oynamakta bir nevi sosyal anksiyetenin biligsel dongiisiine katki saglamaktadir.
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Stopa ve Clark (1993); sosyal anksiyetesi olan bireylerin olumsuz otomatik
diisiinceleri ile asir1 bir ugras icinde olduklarini ve bu ugras nedeniyle, gerek kendi
davranislarini, gerekse bu davramiglara digerlerinin nasil tepki verdiklerini
degerlendirirken, ¢evreden gelen uyaranlari olumsuz diigiincelerini destekleyici
nitelikte topladiklarin1 belirtmislerdir. Korktuklar1 durumlarin basina gelmesi
anlamini da tasiyan bu durumda ise kisiler sosyal ortamlardan daha cok cekilmekte
bunun sonucunda ise istenmediklerine ve sevilmediklerine dair baska ¢ikarimlarda
bulunmaktadirlar. Boylesi bir durumun, sosyal anksiyetenin biligsel dongiisiine
neden oldugu ve devamliligina ya da giderek artmasinda son derece 6nemli bir rol
oynadigi sdylenebilir. Roth ve Heimberg (2001), sosyal fobiklerin sosyal ortamlar
karsisinda dikkatlerini kendilerini baskalarinca gézlemlendiklerine ve sosyal bir obje
olarak goriindiiklerine dair diisiincelerine yonelttiklerini belirtmislerdir. Bagka bir
ifadeyle sosyal fobisi olan kisilerin kendilik degerlendirmeleri, baskalarinin onlari
nasil degerlendirdiklerine iliskin algilamalar1 dogrultusunda sekillenmektedir (Roth

ve Heimberg, 2001).

Davramis¢1 yaklasima gore ise, sosyal iliskiler sirasinda yasanilan travmatik
yasantilarin sosyal fobinin olusumunda onemli bir rol oynadigi goriilmektedir.
Sosyal fobi, travmatik yasantilara bireyin bizzat kendisinin maruz kaldig1 durumlarin
ardindan gelisebilicegi gibi ayni zamanda bireyin baskalarinin yasamis olduklari
yasantilara tanik olmasi yoluyla da gelisebilmektedir (Kilig, 1999; Mulkens ve
Bogels, 1999; Kimbrel, 2008). Ost (1987) tarafindan anksiyetesi olan kisilerle
yapilan bir calismada katilimcilarin %70’ten fazlasi, anksiyetelerini kosullanma ve

modelleme yoluyla edindiklerini belirtmislerdir.

Davranig¢1 modele gore, 6zellikle erken ¢cocukluk donemlerinde kisinin travmatik bir
yasantiya maruz kalmasi ya da tanik olmasi durumunda kazanilan korkular, klasik
kosullanma yoluyla genellenebilmekte ve benzer sosyal ortamlarda benzer anksiyete
tepkileri ortaya ¢ikmaktadir. Ornegin simf iginde yapilan bir etkinlikte kekeledigi
icin arkadaglar tarafindan alay konusu olan ya da bu durumu goézlemleyen bir ¢ocuk,
kusursuz konugmasini gerektiren herhangi bir durumu ya da sinif ortamini hatirlatan
herhangi bir ortami tehlikeli olarak algilayacaktir. Bu durumda anksiyete programi
otomatik olarak devreye giren kisi, yasadig1 anksiyeteyi azaltmak, bu anksiyeteden

kurtulmak ya da bu durumla karsilasmamak icin bir takim basagikma mekanizmalari
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gelistirecektir. Sosyal anksiyetesi olan kisiler siklikla anksiyete yaratan ortama hig
girmeyerek (kacinma), sosyal ortamlara girmemenin miimkiin olmadigi durumlarda
ise bu ortamlarda olabildigince kisa siire kalarak, ilk firsatta ortamdan ¢ikmaktadirlar
(kagma). Kag¢mma ve kagma olarak da bilinen bu basagikma stratejileri ile
anksiyetelerinin azaldigin1 goren birey benzer durumlarda benzer basagikma
mekanizmalarimi kullanmaya devam edecektir. Yani klasik kosullanma yoluyla
Ogrenilen korkular ve yasanilan anksiyete ile bas etme stratejileri edimsel kosullanma
ile sosyal anksiyetenin devamliliginda rol oynamaktadir. Ciinkii kagma ve kaginma
davraniglari, anksiyetesinin azaldigini goéren ve istemedigi sonuglardan uzaklasan
birey i¢in bir nevi cezadan kaginma anlamina gelmektedir. Mowrer’in iki asamali
O6grenme modeli (Double Learning Theory) olarak da adlandirilan bu 6grenme
yasantisinda, klasik kosullanma ile Ogrenilen ya da kazanilan korku, kagimma
davranislar1 ile edimsel olarak kosullanmaya devam ederek pekismektedir (Sungur,

1997a; Tiirk¢apar, 1999; Mascovitch ve dig.,2009; Hofmann, 2008).

Davranisg1 yaklasima gore; travmatik deneyimin kisi tarafindan bizzat yasandigi
dogrudan kosullanma ve baskalarinca yasandigi durumlara tanik olma ile gergeklesen
gbzlemsel ya da sosyal 6grenme disinda, sosyal fobinin gelisiminde bilgi aktarimi da
onemli bir rol oynamaktadir (Kimbrel, 2008; Tiirkcapar, 1999). Bilgi aktariminda
sozel ya da s6zel olmayan yolla yani tutumlarla kisiye sosyal ortamlarin tehlikeli
olduguna dair bilgilerin aktarilmasi s6z konusudur (Tiirk¢apar, 1999:252). Mulkens
ve Bogels (1999) tarafindan yapilan bir arastirma da, sosyal fobisi olan bireylerin
%35°1 gegmise yonelik olarak sosyal korkular: bilgi transferi yoluyla 6grendiklerini

bildirmislerdir.

Davranigg1 goriis ¢ercevesinde, sosyal fobinin gelisimini agiklamakta yaygin olarak
klasik kosullanma (Pavlov), edimsel kosullanma (Skinner), iki asamali 6grenme
modeli (Mowrer) ve sosyal Ogrenme kuramlarmin (Bandura) ilkelerinden
yararlanilmaktadir. Ayrica, sosyal fobinin gelisimini agiklamakta Rachman’in {i¢ yol
kuramindan ve modern Ogrenme kuramlarindan da yararlanildigi sdylenilebilir
(Mineka ve Zinbarg; 2006; Ohman ve Mineka 2001; Hofmann, Ehlers ve Roth,
1995). Rachman’in ii¢ yol kurami, klasik kosullanmanin ve edimsel kosullanmanin
fobilerin gelisimini agiklamakta tek basina yeterli olmadigi goriisiinden hareketle

gelistirilmistir. Klasik kosullanma kuraminin tekrar kavramsallastirilmasiyla
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sekillenen bu kuram ayni zamanda yeniden kosullanma kurami (neo- conditioning)
olarak bilinmektedir. Bu kurama gore korkularin ediniminde birbiriyle ortiisen {i¢ yol
bulunmaktadir. Bunlar: dogrudan kosullanma (direkt olarak korku veren uyarana
maruz kalma), model alma (korkulu davranislari izleme, gézlemleme ve taklit etme)
ve olumsuz bilgi aktarimidir (baskalarindan, bir durumun tehlikeli olduguna dair
bilgi alma) (Rachman, 1991). Hofmann ve arkadaglar1 (1995) tarafindan yapilan ve
toplulukta konusma anskiyetesinin etiyolojisinin incelendigi bir arastirmada,
konusma anksiyetesi olan 30 kisi ile olmayan 24 kisiye gecmiste yasadiklari
toplulukta konusma deneyimleri, sosyal fobilerinin neden kaynaklandigina iliskin
inanglart ve korktuklar1 durumlarla ilgili endiseleri sorulmustur. Konusma
anksiyetesi olan katilimcilar, Dsm-III kritelerine gore sosyal fobinin tim tam
Olciitlerini karsilamaktadirlar. Arastirmanin sonuglari, travmatik digsal yasantilarin
(dogrudan kosullanma), bagkalarinin yasadiklarina dolayli olarak maruz kalmanin
(model alma) ve bilgi aktarimi ile 6grenmenin (olumsuz bilgi aktarimi) sosyal
fobinin nedenleri arasinda oldugunu gdstermistir. Arastirmacilar sosyal fobinin
nedenleri olarak gosterilen bu durumlarin en iyi sekilde Rachman’in yeniden

kosullanma kuraminda yer aldigini belirtmislerdir (Hofmann ve dig., 1995).

Mineka ve Zinbarg (2006) tarafindan gelistirilen modern 6grenme kuraminda da,
travmatik yasantilara dogrudan ya da dolayli maruz kalmanin sosyal fobinin
olusumundaki etksine dikkat cekildigi goriilmektedir. Ayrica, sosyal Ogrenme
yasantilari, sosyal fobi ic¢in yatkinlik yaratan davranigsal inhibisyon gibi mizag
ozellikleri, kontrol edilebilirlik algisi, stresli olaylarin 6ngdriilebilmesi ya da ne
kadar yakin oldugu gibi etkenlerinde sosyal fobi olusumunda 6nemli bir rol oynadigi

vurgulanmaktadir.

Sosyal anksiyeteyi bilissel-davranig¢i model ¢ercevesinde ele alan yaynlar
incelendiginde ii¢ temel model iizerinde duruldugu goriilmektedir. Bunlar Beck ve
Emery’nin Incelenme Anksiyetesi Modeli, Clark ve Wells’in Modeli ve Rapee ve

Heimberg’in modelleridir.
2.1.2 Beck ve Emery’nin Incelenme Anksiyetesi (Evoluation Anxiety) Modeli

Sosyal anksiyeteyi agiklayan ilk biligsel model 1985 yilinda Beck ve arkadaslari

tarafindan gelistirilmistir. Degerlendirilme anksiyetesi olarak da adlandirilan bu
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modele gore; sosyal anksiyetenin olusumunda birbiriyle iligkili ii¢ ana neden
bulunmaktadir. Bunlar; “onay gormeye karst asirt duyarlilik”, “performans
gerektiren durumlarda basarisiz olma korkusu” ve buna bagli olarak gelisen
“otonamik asir1 uyarilma hali” olarak kavramsallastirilmaktadir. Sosyal fobik
bireyler i¢in, digerlerinin onaymi alma ve onlar tarafindan kabul edilme, kisisel
degerliliklerinin bir gostergesidir ve aksini olusturabilecek her bir durum statii ya da
giic kayb1 olarak degerlendirilmektedir (Beck, Emery ve Greenberg, 1985). Beck ve
arkadaslar1 (1985) bu durumu daha iyi agiklayabilmek i¢in ip cambazi benzetmesini
kullanmiglar ve onun yasamis oldugu yere diisme korkusunu, sosyal fobiklerin sosyal
ortamlarda yasadiklar1 uygunsuz ya da yanlis davranma korkusuna benzetmislerdir
(Beck ve dig., 1985). Oyle ki bir ip cambazi igin sorunsuz ve hatasiz bir performans,
ancak kendi kafasinda gilivenligi i¢in gelistirmis oldugu kurallara uyarak
sergileyebilecegi yeteneginin bir gostergesidir. Her bir hareketinin, bagkalarinca
gozlemlendigine ve iyi ya da kotii sekilde degerlendirildigine inanan ip cambazi igin,
yere diismek kendisi hakkindaki imajim1 zedelemekte ve statiisiinii kaybetmesi
anlamma gelmektedir. Cambazin yagamis oldugu potansiyel diisiis (basarisizlik
korkusu) ve buna bagli olusacak statii kaybi, sosyal fobili bireylerin yasadiklari
anksiyeteyle olduk¢a benzerdir. Sosyal anksiyeteli bireyler de sosyal ortamlarda
sergilemis olduklart her bir davranisin (konusma, yemek yeme, sarki sdyleme vb)
baskalarinca gozlendigi ve degerlendirildigi inancina sahiptirler. Bu nedenle sosyal
fobili bireyler i¢in, sosyal ortamlar onlarin yetenek ve basarilarinin sinandigi bir
sinav gibidir. Bu ortamlarda sergilenen her bir hatali ve uygunsuz davranis sosyal
fobik birey i¢in sinavdan basarisiz olma yani digerlerinin goziinden diisme ve itibar

kaybetme anlamina gelmektedir (Beck ve dig., 1985).

Beck ve arkadaglarinin incelenme anksiyetesi modeline gore; sosyal fobi, bireylerin
kendileri ve sosyal durumlardaki davranis sekilleri konusunda sahip olduklar
disfonksiyonel inan¢larin  varligindan  kaynaklanmaktadir.  Sosyal fobide
disfonksiyonel inanglarin {i¢ kategorisi goze ¢arpar. Bunlar; sosyal performans
konusunda agir1 yiliksek standartlar (“zayiflik belirtisi gdstermemeliyim™), sosyal
degerlendirilmeyle ilgili kosullu inanglar (“eger hata yaparsam digerleri beni
reddeder) ve kendisi hakkinda kosulsuz inanc¢lardir (“ben yetersizim”). Bu inanglar,

sosyal durumlar tarafindan bir kez tetiklendiginde bir dizi kisir dongii yoluyla sosyal
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fobinin devam ettirilmesinde dnemli bir rol oynar. Tehlikeli olarak algiladigi sosyal
bir durum karsisinda, endiseli birey bir dizi fizyolojik (6rn, terleme, kizarma, vb.) ve
davranigsal anksiyete (6rnegin, hizli konusma, sessiz kalma, géz temasinda kaginma,
vb.)  belirtilerini yasar ve bunu sosyal beceriksizliginin bir kanit1i olarak
degerlendirir. Bu durumda kisi yasamis oldugu belirtilere odaklanarak, sosyal
etkilesimlerden kacinmaya baslar ve bu da onun ilerlemesine ve olumlu olarak
degerlendirilebilecek ¢evresel tepkilere karsilik vermesine engel olur. Boylesi bir
davranis muhtemelen digerlerinin davraniglarini da degistirir ve onlar1 sosyal fobili
bireylerden sogutur ki, bu durum sosyal fobili bireyin korkularini dogrular.
Digerlerinde boylesi bir davramis degisikligi meydana gelmese bile, bilissel bir
yanlilikla kisi var olmayan bir elestiriyi bile bulup ¢ikarir. Yani, sosyal fobili birey,
kendi davranislarina ve digerlerinin degerlendirmelerine yonelik segici bir dikkatle,
sosyal acidan olumsuz degerlendirilme kaniti olarak yorumlayacagr davranis
ornekleri {iizerinde odaklanmaktadir (Musa ve Lepine, 2000). Ilgili literatiir
incelendiginde; sosyal ortamlarda basarisiz olma korkusu ve olumsuz sonug
beklentisinin (Efran ve Korn, 1969; Andrews, Freed ve Teesson, 1994) ve potansiyel
tehlikeyi bulup ¢ikarma ya da digerlerinden gelen tepkileri olumsuz sekilde

degerlendirmenin sosyal fobiyle yakindan iliskili oldugu goriilmektedir.

Beck ve arkadaslarinin (1985) incelenme anksiyetesi modeli aslinda Beck’in
depresyonu aciklamak ic¢in gelistirmis oldugu bilissel modelinin bir uyarlamasidir.
Bu modelin temelini ise semalar olusturmaktadir. Semalar, kisinin disaridan gelen
bilgiyi islemede ve yorumlamada kullandig1 kurala dayali soyut kavramlardir ve bu
kavramlar bireylerin, ¢cevreden alinan bilgileri organize etmesini, yorumlamasini ve
kodlamasin1 saglar. Beck ve Emery’e (2006) gore semalar modlar seklinde
gruplanmiglardir. Bu modlar, biitiin durumlar boyunca sabit olan bir ényargi (veya
biligsel set) olustururlar. Eger bir mod bozulursa sonug¢ genellikle duygusal
bunalimdir. Bu bunalimin ¢esidi faal durumdaki modun ¢esidine baglidir. Ornegin
Beck ve Emery (2006), “savunmasizlik” modunun anksiyete deneyimlerinin temelini
olusturdugunu 6ne siirerler. Bu tiir bir mod faal durumdayken, ¢evre tehlikeli olarak
goriiliir. Boyle durumlarda, tehlike isaretlerine karsi birey asir1 ihtiyath bir
arastirmaya girer, bu da fizyolojik uyarilmaya yol acar. Buna ek olarak, tehlikesiz ve

giivenli ortamlar isaret eden belirtiler goz ardi edilir ve asirt ihtiyatli olma hali
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artmaya devam eder. Bu taslagi takiben, sosyal fobili kisinin sosyal durumlarda aktif
olan bir savunmasizlik modu kullandig1 diisiiniiliir (6rnegin, digerleri tarafindan
negatif degerlendirilme korkusu gibi). Bu gibi durumlarda, sosyal fobili kisi korkulan
sosyal durumlarin 6ziinde yiiksek seviyede kisisel risk oldugunu varsayar ve tehlike
isaretlerine kars1 oOzellikle dikkatli hale gelir. Benzer sekilde birey kendi
performansinin  6nemini abartir ve minicik hatalarin  bile yikici sonuglar
doguracagina inanir. Bu yiizden, bilissel taslaga gore sosyal fobi, savunmasizlik
modunu ve onu olusturan semay1 yeniden yapilandirarak tedavi edilebilir (Elting,

1995:18).
2.1.3 Clark ve Wells’in Modeli

Clark ve Wells (1995) tarafindan gelistirmis olan sosyal fobinin biligsel modeli,
Beck’in depresyon i¢in gelistirmis oldugu sema odakli terapisi ile Beck ve
arkadaglarinin (1985) incelenme anksiyetesi modeli temel alinarak olusturulmustur.
Bu modele gore; sosyal fobik bireyler, dogustan gelen davranigsal egilimleri ile
birbirini etkileyen ge¢cmisteki negatif sosyal deneyimlerin bir sonucu olarak kendileri
ve sosyal diinyalar1 ile ilgili problematik bir dizi varsayim ve inang gelistirirler.
Sosyal ortamlarin tehlikeli olduguna yonelik bu inanglar herhangi bir sosyal durum
karsisinda aktive oldugunda daha da pekisirerek sosyal fobiyi siirdiiren dongiisel
islemlere katkida bulunur. Bu varsayim ve inanglar {i¢ temel kategoride
siniflandirilabilir (Clark ve Wells, 1995; Wells, 2002a; Clark, 2001; Clark ve
McManus, 2002). Bunlar;

a) Sosyal performans icin asir1 yiiksek standartlar ve gercekci olmayan kurallar
(Excessively high standards and unrealistic rules for social performance): Sosyal
ortamlarda, bireylerin digerlerinin olumlu izlenimlerini almak i¢in, kendileri igin
belirledikleri ve uymalar1 gerektigine inandiklari asir1 yiiksek standartlar igeren
kurallardir. “Her zaman olumlu bir izlenim olusturmaliyim”, “Sadece insanlar
sustugunda konusmaliyim”, “Her zaman soOyleyecek ilging bir seyler bulmaliyim”,
“Miikemmel goriinmeliyim” “ Kusursuz olmaliyim” gibi ifadeler bu kurallara 6rnek

verilebilir.
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b) Performas sonuglariyla ilgili kosullu varsayimlar (Conditional beliefs
concerning the consequences of performing): Sosyal ortamlarda bireyin sergilemis
oldugu davranislarin digerleri lizerindeki etkisini 6ngérdiigii ve bu 6ngoriiye dayali
olarak kendilik degerine iliskin ¢ikarsamalara yol agan kosullu inanglardir. “Ya
olursa” ya da “ eger olursa” seklindeki ifadelerle kendini gosterir. Kosullu inanglar,
bireyin kendisi i¢in koydugu yiiksek standartlar1 ve kurallar1 yerine getirmesi ya da
getirememesi durumunda ortaya c¢ikacagimi diisiindiigii inanglar olarak da
tanimlanabilir. “Eger insanlarla ayni fikirde olmazsam, aptal oldugumu diisiiniirler ve
beni reddedeler”, “ Insanlarin karsisinda ellerim titrerse/yiiziim kizarirsa, ya da
herhangi bir anksiyete belirtisi gosterirsem insanlar benim tuhaf ya da yetersiz
oldugumu diisiintirler” “Eger sdyleyecek ilging bir seyler bulmazsam insanlar benim
sikict oldugumu disiiniirler” “Basarili olursam insanlarin onayini kazanirim” gibi
ifadeler bu inanglara 6rnek olarak verilebilir. Clark ve Wells’in (1995) modelinin
Ozilinde bulunan bu inanglarin aslinda kognitif modele gore biligsel yapimin temel

Ogelerinden olan ara inanclar (intermediate beliefs) oldugu goriilmektedir.

¢) Kendilik algisina iliskin kosulsuz negatif inanclar (Unconditional negative
beliefs about the self): Kendilik algisina iliskin kosulsuz negatif inanglar; sosyal
alanlar i¢inde kisinin kendisine iliskin kati, degisime karsi oldukca direngli ve asiri

genelleyici nitelikteki yargilarda bulunma egilimi olarak tanimlanabilir. Bu inanglara
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ornek olarak “ben sikictyim” “aptalim” “tuhafim” “kusurluyum”, “eksigim”, “cekici
degilim”, “hoslanilmayacak biriyim” gibi kendilige dair negatif degerlendirmeler
verilebilir. Bu inanglarin Beck’in kognitif modelinde yer alan ve temelde ¢aresizlik

ve sevilmezlik temel inanglariyla (core beliefs) ortiistiigii goriilmektedir.

Clark ve Wells’in modeline gore, modelin tizerinde durdugu bu ii¢ inancin (ger¢ekei
olmayan kurallar ve yiiksek standartlar, performansa iligkin kosullu varsayimlar ve
kendilige iliskin kosulsuz inanclar) etkisiyle sosyal fobik bireyler sosyal ortamlari
tehlikeli olarak algilarlar. Bu durumda ise otomatik anksiyete programi devreye
girerek dongiisel bir sekilde sosyal fobinin olusumunda ve devamliliginda énemli bir
rol oynar. Clark ve Wells (1995) sosyal ortamlarda otomatik olarak devreye giren
anksiyete programinin sosyal anksiyetenin siirmesine sagladigi katkiyr ve
dongiiselligi li¢ temel kavrama vurgu yaparak agiklamislardir. Bu kavramlar; “tehlike

algisiyla tetiklenen anksiyetenin somatik ve biligsel belirtileri” (somatic and
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cognitive symtoms of anxiety that triggered by danger perception) “kendine yonelik
dikkat (self-focus attention)” ve ‘“gilivenlik saglayici davraniglar (safety behaviors)”
dir (Clark ve Wells, 1995; Wells, 2002a; Clark, 2001; Clark ve McManus, 2002;
Sungur, 2000).

Tehlike algisiyla tetiklenen anksiyetenin somatik ve bilissel belirtileri (somatic
and cognitive symtoms of anxiety that triggered by danger perception): Clark
ve Wells’in (1995) modeline gore, sosyal fobisi olan kisilerin en belirgin 6zelligi;
sosyal ortamlarda iyi bir izlenim birakma istegi duymalar1 ve bu istegi
gergeklestirebileceklerine iliskin belirgin bir giivensizlik i¢inde olmalaridir. Bu istek
ve giivensizligin, kendileri ve sosyal diinyalar1 ile ilgili gelistirmis olduklari
disfonksiyonel inanglarla yakindan iliskili sdylenebilir. Kisinin sosyal ortamlarda
hatal1 ve yanlis davranma olasiligina karsin digerleri tarafindan alay konusu olup,
reddedilecegine iligkin varsayimlar giivensizliklerini tetikleyebilir. Bu nedenledir ki
alay konusu olma, kiiclik duruma diisme, reddedilme gibi tehditleri barindirmasi
nedeniyle sosyal ortamlar sosyal fobik bireyler icin bir tehlike kaynagi olarak

algilanmaktadir.

Sosyal ortamlarin bir tehlike kaynagi olarak goriilmesi nedeniyle kisi bu ortamlara
girdiginde asir1 derecede ve belirgin bir korku yasamakta ve bunun sonucu olarak da
birtakim somatik belirtiler ortaya ¢ikmaktadir. Sosyal fobide siklikla goriilen somatik
belirtiler; kizarma, terleme, titreme, sicaklik-sogukluk duygulari, kalp carpintisi,
gogiiste sikisma, nefes almada giiclilk ve midede yanma ya da mide bulantis1 gibi
belirtilerdir. Sosyal anksiyetesi olan bireyler i¢in, bu belirtilerin ortaya ¢ikmasindan
daha ¢ok, insanlar tarafindan fark edilmesi bir sorun kaynagidir. Cilinkii bu belirtiler
onlarin  digerlerinden “basarisiz”, “yetersiz’, “kusurlu”, “eksik”, “aptal”,
“kontrolsiiz” gibi negatif degerlendirmeler alacaklari anlamina gelmektedir. Bu
diisiince ise var olan belirtilerin daha ¢ok siddetlenmesine yol agarak anksiyetenin

devaminda bir kisirdongii olusturmaktadir.

Somatik belirtiler ve olumsuz sosyal degerlendirilme diisiinceleri ayn1 zamanda
Clark ve Well’in biligsel modelinde anksiyetenin 6nemli bir bileseni olarak goriilen
kendine yonelik dikkatin (self-focus attention) de artmasina katki saglayacak, dikkat
arttikca yine belirtiler siddetlenecek ve kisirdongii halinde anksiyete devam

edecektir.
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Kendine Yonelik Dikkat (Self-Focus Attention): Clark ve Wells (1995) tarafindan
gelistirilmis olan sosyal fobinin bilissel modelinde, sosyal fobisi olan kisilerde,
olumsuz degerlendirilme tehlikesi i¢inde olduklarina inandiklar1 zaman ortaya ¢ikan
dikkatsel degisimin Onemine vurgu yapilmaktadir. Onlara gore sosyal fobisi olan
kisilerin sosyal ortamlarda digerlerinin degerlendirmelerine iliskin olumsuz sonug
beklentileri (0rnegin zayif performans sergilemek ve digerleri tarafindan basarisiz
olarak degerlendirilmek) bilissel olarak dikkatlerinde ©Onemli bir degisikligi
tetiklemektedir. Bagkalarin goziinde nasil goriindiigti hakkinda fikir sahibi olmak
isteyen sosyal fobik, digerlerinin davranis ve tepkilerini géz ardi ederek kendisine ve
igsel kaynaklarina yonelir. Yani dikkat cevreden kisinin kendisine kayar. Bu
durumda sosyal ortamlarin tehlikeli olarak algilanmasi ve korkulan sonuglarin olasi
olarak kabul edilmesiyle, bu ortamlarda ortaya ¢ikan anksiyetenin somatik belirtileri
dikkatin odak noktas1 haline gelir. Sosyal fobik bireyler anksiyete olustugunda ortaya
cikan somatik belirtileri (6rn; kizarma, terleme, titreme vb) digerlerinin géziinde
nasil degerlendirildiklerini anlamak i¢in kullanirlar. Onlar i¢in somatik belirtilerin
digerleri tarafindan fark edilmesi demek negatif degerlendirilmek (yetersiz, zayif,
komik) anlamma gelmektedir. Bu nedenle, dikkatin odak noktasi haline gelen
somatik belirtiler kisi tarafindan ¢ok daha yogun bir sekilde hissedilir ve bu da
belirtilerin giderek siddetlenmesi ve performansta bozulma seklinde bir kisirdongiiye
yol acar (Clark ve Wells, 1995; Wells, 2002a; Clark, 2001; Wells ve Papageorgiou,
1999; Woody, 1996; Mansell ve Clark, 1999; Mellings ve Alden, 2000; Bogels ve
Mansell, 2004) .

Wells (2002a) sosyal ortamlarda ortaya ¢ikan anksiyetenin somatik belirtilerine
maruz kalan kisilerin, bu belirtiler ve yasadiklar1 duygulara dayali olarak, kendileri
hakkinda olumsuz bir kendilik imajina sahip olduklarini belirtmistir. Kisinin benlik
bilinci (self-image) olarak da adlandirilan bu biling tipik olarak gézlemci bir bakis
acisini (observer perspective) icermektedir ve bu bakis agisi, kisinin kendisini diger
insanlarin bakis acisindan goriiyormus gibi gérmesi anlamina gelmektedir. Boylesi
bir kendilik imajina sahip bireyler, anksiyeteyi ve kisisel yetersizlikleri belirgin
olarak yasamaktadirlar (Wells, 2002a, Wells ve Papageorgiou, 1999; Spurr ve Stopa,
2003; Woody, 1996). Ornegin, patronuyla konusurken kizarmaktan korkan bir

kisinin kafasinda, ¢enesinden sa¢ koklerine kadar domates gibi kipkirmizi olduguna
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dair bir imaj vardir. Gergekte sadece yanaklari pembelesmistir ve onun gozlemci
bakis aciyla sekillenen kendilik imajindaki gibi kipkirmizi degildir. Bu ¢esit olumsuz
imajlar, kisinin anksiyete belirtilerinin digerleri tarafindan gercekte oldugundan ¢ok
daha fazla fark edildigi ve performansin olumsuz degerlendirildigine iligkin negatif
diisiinceleri  kuvvetlendirir ve bu da bir kisir dongii halinde anksiyetenin
devamliligin1 saglar. Ciinkii sosyal fobi sahibi kisi kendiligine iliskin olumsuz
gbzlemci imajinin diger insanlarin ne gordiigiinii dogru bir sekilde yansittigini farz
eder. Onun i¢in i¢sel-6znel gozlemlerine dayali olarak ulastigi imaj, digerlerinin
kendisiyle ilgili diislincelerine 6zdestir (Wells, 2002a: 144). Sosyal fobiklerin kisisel
imajlarma iliskin, i¢sel-6znel bilgiyi kullanarak varmis olduklar1 yanlilik iceren bu
degerlendirme siirecinde, “duygusal ¢ikarsama” (emotinal inference) olarak bilinen
bilissel ¢arpitmanin baskin olarak kullanildigi sdylenebilir. Duygusal ¢ikarsama
kisinin, kendisi, digerleri ya da olaylar hakkinda degerlendirme yaparken, aksine
kanitlar olmasmma ragmen bunlar1 gozardi ederek, sadece hissettiklerine gore
c¢ikarimda bulunmasi ve bu c¢ikarimlarin dogru olduguna inanmast olarak
tanimlanabilir. Bu durumda sosyal fobikler i¢in “yetersiz hissetmek yetersiz
degerlendirilmek” “anksiyeteli hissetmek anksiyeteli goriinmek” anlamina
gelmektedir. Rapee ve Lim (1992) tarafindan DSM-III-R kritelerini karsilayan ve
baska bir problemin eslik etmedigi 28 sosyal fobik bireyin 33 kisilik normal-konrol
grubuyla karsilastirildigi  bir arastirmada, kisilerden kendi performanlarimi
puanlamalar1 istenmis ve alinan puanlar ayni performansi izleyen kisilerden alinan
degerlendirme sonuglariyla karsilastirilmistir.  Arastirmanin  sonuglarina gore;
izleyicilerin degerlendirmeleri acisindan iki grup arasinda anlamli bir farklilik
olmadig1 goriilmiistiir. Bununla birlikte sosyal fobiklerin kendilerini normal kontrol
grubuna gore ¢ok daha kotii olarak degerlendirdikleri saptanmigtir. Elde edilen
sonuglar 1s18inda, Rapee ve Lim (1992), sosyal fobiklerin kendilerine iliskin
degerlendirmelerinin,  izleyicilerin  degerlendirmeleriyle  Ortlismedigine  ve

onlarinkinden ¢ok daha kétii olduguna dikkat ¢gekmislerdir.

Sonug olarak, dikkat odaginin dis cevreden bireyin kendine dogru yonelmesi
(kendine odakli dikkat), korkulan anksiyete belirtilerine (kizarma, titreme vb) olan
farkindalig1 artirmakta, diger insanlarin tepkilerini gercekei olarak degerlendirmeyi

engellemekte, kisinin igsel ve oOznel bilgilere dayanarak olusturdugu kendilik
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temsilinin digerlerinin goziinde olusan ben temsiliyle 6zdes olarak yorumlanmasina
yol agmakta ve bir dongii halinde sosyal anksiyetenin devamliliginda énemli bir rol
oynamaktadir (Clark ve Wells, 1995; Wells, 2002a; Clark, 2001; Wells ve
Papageorgiou, 1999; Woody, 1996; Mansell ve Clark; 1999; Mellings ve Alden,
2000; Woody ve Rodriguez, 2000).

Giivenlik Saglayici1 Davramslar (Safety Behaviours): Clark ve Wells (1995)
gelistirmis olduklar1 modelde; sosyal fobisi olan kisilerin korkulan felaketleri
onlemek ve sosyal tehlikeden kaginmak i¢in kullandiklart basagikma
mekanizmalarina dikkat ¢ekmigler ve bunlarin basinda giivenlik saglamaya yonelik
davranislar olduguna vurgu yapmislardir. Onlara goére sosyal fobisi olan Kkisiler,
sosyal ortamlarda olumsuz degerlendirilme ihtimalini azaltmaya yonelik bir dizi
davranis sergilerler. G6z kontagindan kacinmak, terlemeyi engellemek i¢in bol
kiyafetler giymek, iyi konusabilmek i¢in konusmasini Onceden prova ederek
ezberlemek, soyleyeceklerini unutmamak i¢in ¢ok hizli konusmak, yiiz kizarmasinin
fark edilmesini engellemek icin saclariyla veya elleriyle yiizlinli gizlemeye ¢aligmak,
hata yapmamak i¢in az konusmak, ellerinin titredigini gizlemek i¢in ellerini masanin
arkasina saklamak gibi pek ¢ok davranis, giivenlik saglayict davraniglara Ornek

verilebilir (Clark, 2001; Wells, 2002a; Clark ve Wells, 1995).

Giivenlik  saglayici  davraniglarin  temelinde, sosyal ortamlarda olumsuz
degerlendirilme ihtimalini azaltmak ve korkulan sonuclarin Oniine ge¢gmek yer
almaktadir (Wells ve dig., 1995; Okajima, Kanai, Chen ve Sakano, 2009; Clark ve
Wells, 1995). Bununla birlikte bu davranislar problematiktir ve kisa vadede kisinin
yasadig1 anksiyeteyi azalttig1 i¢in ise yariyor gibi goriinsede, uzun vadede aslinda
sosyal fobinin devamliligina katki saglamaktadir. Ciinkii bu davraniglar, sosyal
fobiklerin yanlis bir seyler sdyleme, kizarma, uygunsuz davranma gibi sergilemekten
korktuklar1 davraniglar ve bu davranislarin doguracagi sonuglar hakkindaki islevsel
olmayan diisiincelerinin (alay edilme, yetersiz goriilme, asagilanma, vb.) yasantiyla
yanlislanmasina engel olarak, sosyal fobiyi hem siirdiiriicii hem de siddetlendirici bir
etkiye sahiptirler. Baska bir ifadeyle sosyal fobisi olan kisi, giivenlik saglayici
davranislar1 kullandikca, korkulan felaketlerin olusmamasini ve azalan anksiyetesini
bu davranislara baglayacak ve gercekle uyusmayan diislincelerini géremeyecektir

(McManus, 2007; Musa ve Lepine, 2000; Clark ve Wells, 1995; Clark, 2001;
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Morgan ve Raffle, 1999). Alden ve Bieling (1998) sosyal anksiyetesi olan (41 kisi)
ve olmayan (41 kisi) kisilerin karsilastirildigi bir arastirmada elde edilen sonuglar
sosyal anksiyeteli bireylerin olmayanlara gore ¢ok daha fazla giivenlik davraniglarini

kullandiklar1 ve digerlerinden daha fazla olumsuz tepkiler aldiklar1 bulunmustur.

Wells  (2002a:144-145), giivenlik  davraniglarinin =~ sosyal  anksiyetenin

devamliligindaki roliinii su sekilde aciklamistir.

1. Giivenlik saglayici1 davraniglar, kendine yonelik dikkatin artmasi ve bu nedenle de
sosyal cevreden gelen uyaranlarin saglikli degerlendirilmemesiyle yakindan
iligkilidir. Kendine yonelik dikkatin artmasi ile anksiyete belirtileri daha ¢ok
siddetlenmekte ve digerlerinin diisiinceleri kisinin kendi diislinceleriyle es deger
goriilmektedir. Giivenlik saglayici davraniglar, anksiyetesi artan kisinin sosyal
ortamlara iliskin olumsuz icerikli 6zyeterlik inanglarin1 kuvvetlendirici bir etki
yaratir. Bu durum ise akici sosyal performansa engel olmakta ve bdylece olumsuz 6z
degerlendirmeyi kuvvetlendirmektedir. Boylesi bir 6z farkindalik durumu kisinim

semptomlarin daha ¢ok farkinda olmasina yol acan bir dongii yaratir.

2. Giivenlik davraniglari, gercekte sosyal felaketlerin istenilmedigi ya da tahmin
edildigi gibi koti olmadigimi gostermedigi  gibi aksine, sosyal feleketlerin
gerceklesmemesinin giivenlik davranislariyla alakali olduguna dair yanlilik iceren bir
diisiinceyi destekler. Ornek vermek gerekirse, tedavisi sirasinda kendisinden yapmis
oldugu sunumu degerlendirmesi istenen kisi, sunumunun ¢ok koétii olmadigini ve
kontroliinii kaybetmedigini belirtmis ve bunun nedenini ¢ok fazla konusmak yerine
sorular sorarak sesindeki titremeyi kontrol edebilmesine baglamistir. Wells (2002a)
bu ornekte kisinin giivenlik saglayic1 davraniglar1 kullanarak, anksiyetesine ragmen

kontroliinii kaybetmeyecegine dair bir diislinceyi kesfettigine dikkat ¢ekmistir.

3. Bazi1 giivenlik davraniglar1 anksiyetenin fiziksel ve bilissel belirtilerini pekistirici
bir etkiye sahiptir. Ornegin baz kisiler daha iyi konusabilmek icin, yavas konusma,
zihinsel olarak climleleri prova etme ve kendi sesine odaklanma gibi giivenlik
davraniglar1  kullanabilirler. Bu  davramiglar bazi  durumlarda  kisinin
konugmasiniunutmasina yol acabilmekte ya da konugma sirasinda farkli kisisel

zorluklar yasama olasigini da artirabilmektedir.
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4. Giivenlik saglayici davranislar, sosyal ortamlarda diger kisilerin davraniglarin1 da
olumsuz yonde etkileyici bir etki yaratabilir. G6z kontagindan kaginma, kendini
acmaktan kaginma ve az konusma gibi siklikla kullanilan bazi glivenlik davraniglari,
diger kisilerin sosyal anksiyeteli kisinin kendilerine kars1 ilgisiz, soguk ve

samimiyetsiz oldugunu diisiinmelerine yol acabilir.

[

» Sosyal Ortam <

Sayiltilarin Aktiflesmesi

Sosyal Tehlike Algis1
(negatif otomatik diisiinceler)

1

Kendini Sosyal Bir Obje

Olarak Ele Alma
' / \ 4
L Giivenlik Davramslarn Somatik ve Kognitif Belirtiler _

Kaynak: Clark ve Wells, (1995:72).

Sekil 1. Clark ve Wells’e (1995) gore Sosyal Fobinin Biligsel Modeli

2.1.4 Rapee ve Heimberg’in Modeli

Sosyal anksiyeteye iliskin kapsamli biligsel davranigs¢1 modellerden biri de Rapee ve
Heimberg (1997) tarafindan gelistirilmistir. Bu model Clark ve Wells’in (1995)
modeli ile benzer pek ¢ok 6ge barindirmakta ve ayni zamanda baz1 6geleri ele alis
bicimi ile (6rnegin dikkat, olumsuz degerlendirilme vb) de belirgin farkliliklar
icermektedir. Rapee ve Heimberg (1997)’in modeli, oOncelikli olarak bireyin
izleyiciler tarafindan nasil gordiigiine dair zihinsel bir tasarim olusturduguna ve bu
tasarimla, kendisinden beklenildigine inandig1 standartlar1 karsilastirdigina vurgu
yapar. Onlara gore sosyal anksiyete, bu karsilastirmada kisinin nasil goriindiigiine
iligkin zihinsel temsili ile izleyicilerin kendisinden beklediklerine inandig1 standartlar

arasindaki uyusmazlik nedeniyle davam etmektedir.
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Clark ve Wells (1995)’in modeline benzer bir sekilde Rapee ve Heimberg (1997)’in
modelinde de sosyal ortamlarin kisi ic¢in, digerleri tarafindan olumsuz
degerlendirilme olasiligi nedeniyle bir tehdit kaynagi olusturduguna vurgu
yapilmistir. Sosyal ortamlarin tehlikeli olarak algilanmasi ile ortaya ¢ikan anksiyete
dongiisel bir dizi islemle sosyal anksiyetenin devamliliginda énemli bir rol oynar.
Rapee ve Heimberg sosyal anksiyetenin devamliliginda etki eden dongiisel siireci
aciklarken tii¢ temel kavrama vurgu yapmiglaridir. Bunlar algilanan izleyici,
kendiligin zihinsel temsili (mental representaion of the self) ve izleyicilerin

bekledikleri yiiksek standartlardir (audience’s expected standard).

Algilanan izleyici (Perceived Audience): Rapee ve Heimberg (1997) modellerinde,
sosyal anksiyeteli bireyler i¢in sosyal ortamlarda temel tehlike kaynaginin izleyici ve
temel tehdit edici sonucun ise izleyicilerden gelecegi diisiiniilen olumsuz
degerlendirilme olasilig1r oldugunu vurgulamiglardir. Onlara gore “izleyici terimi
tipik anlamda yalnizca kasith bir grup gozlemcinin algilanmasmi degil, ayni
zamanda hatta daha ¢ok potansiyel olarak bireyin goriiniimiinii ve davranislarini
(sozlii ifadeleri dahil) algilayan herhangi bir grubu ve bireyi ifade etmek igin

kullanilmaktadir” (Rapee ve Heimberg, 1997:744).

Rapee ve Heimberg (1997)’e gore sosyal anksiyeteli birey i¢in algilanan izleyicinin
varligr bile onemli bir tehlike kaynagidir ve bu nedenle herhangi bir sosyal
degerlendirilme durumunda sosyal anksiyeteli birey korku yasar. Bu korkunun
temelinde ise, sosyal anksiyeteli bireylerin digerlerinin kesinlikle elestirel olduguna
ve bu yiizden olumsuz degerlendirilmenin miimkiin olduguna iliskin varsayimlari
yatmaktadir. Oyle ki bu varsayimlar1 nedeniyle sosyal anksiyeteli kisiler kendilerini
kot hissetmek ic¢in digerlerinden olumsuz geri bildirim alma gereksinimi bile
duymamaktadirlar. Potansiyel olarak elestirel bir izleyicinin varligi durumu, diger
insanlarin kendisini sevmedigi inancini aktive etmeye baslar (Ediger, 2005:24), ki bu
durum digerlerinin sevgi ve saygisini kazanmaya ve onlar tarafindan olumlu
degerlendirilmeye asir1 6nem atfeden sosyal fobikler icin anksiyete belirtilerinin
artmasina yol agmaktadir (Hayes, Miller, Hope, Heimberg ve Juster, 2008; Schultz
ve Heimberg, 2008; Rapee ve Heimberg, 1997).
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Izleyiciler Tarafindan Gériildiigii Diisiiniilen Kendiligin Zihinsel Temsili
(Mental Representation of Self As Seen By Audince): Rapee ve Heimberg
(1997)’e gore, sosyal anksiyeteli bireyler kendilerinin digerleri tarafindan nasil
goriildiiklerine iliskin igsel zihinsel bir temsile sahiptirler. Bu temsil bir imge
olabilecegi gibi kisinin izleyiciler tarafindan nasil goriindiigiiyle ilgili belirsiz bir
duygu da olabilir ve muhtemelen kisinin kendisini digerlerinin géziinden gérmesini
icermektedir. Rapee ve Heimberg (1997:744) izleyiciler tarafindan goriildiiglinii
diistiniilen zihinsel temsilin, bir kisinin digerini nasil degerlendirdiginin gercek bir
temsili olmadig1 belirtmislerdir. Onlara gore bu temsil, bireyin izleyicinin kendisini
nasil degerlendirdigi inancina dayanmaktadir. Bagka bir ifadeyle kisinin digerleri
tizerinde biraktig1 izlenimin 6znel bir yorumudur. Bu yoniiyle kendiligin zihinsel
temsili, Clark ve Wells (1995)’in modelinde kisinin benlik bilincinde (self-image)
onemli bir yer tutan ve goOzlemci bakis agis1 (observer perspective) olarak
adlandirilan bakis acisiyla oldukga benzer niteliklere sahiptir (Roth ve Heimberg,
2001).

Rapee ve Heimberg (1997), bireylerin sosyal olarak degerlendirilme olasiligini
barindiran herhangi bir ortama girdiklerinde siirekli olarak dis gorlintiglerini ve
davramislari gozlemlediklerine dikkat cekmislerdir. izleyiciler tarafindan olumlu
degerlendirilmeye asir1 6nem veren sosyal anksiyeteli bireyler i¢in kendi goriiniis ve
davranislarina  iligkin  gozlemleri ve digerlerinin bu davraniglar1  nasil
degerlendiklerine iliskin ipuglar1 dikkatin odak noktasidir. Yani kisiler Clark ve
Wells (1995)’in modelinde oldugu iizere dikkatlerini yalnizca kendilerine ve igsel
kaynaklara degil, ayn1 zamanda dissal kaynaklara da yoneltirler (Veljaca ve Rapee,
1998; Roth ve Heimberg, 2001). Kisi dikkatini kendi goriiniis ve davranisiyla ilgili
gbzlemlerine yoneltiginde, sosyal ortamlarda yalnizca izleyici varliginda bile
otomatik olarak ortaya ¢ikan anksiyetenin terleme, titreme, kizarma gibi bedensel
belirtileri daha cok hissedilir. Boylesi bir durumda korktuklari sonuglarin fark
edildigine yonelik ipuglar1 daha detayli olarak incelenmeye baglar. Yani kisiler diger
insanlarin kendilerini nasil degerlendirdiklerini anlayabilmek i¢in onlarin sdzel ya da
sO0zel olmayan davraniglarina odaklanirlar. Ancak ¢evreden alinan geri bildirimleri de
sosyal fobiklerin birtakim islevsel olmayan diisiinceleri nedeniyle gercekle esdeger

nitelikte degildir. Ciinkii sosyal fobikler diger insanlarin elestirel ve acimasiz
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olduklarina iligkin varsayimlari nedeniyle, olumlu geribildirim olmasi durumunda
bile olumsuz geribildirim olarak degerlendirilebilecek ipuglarina odaklanirlar (6rn;
Stopa ve Clark, 1993; Rapee ve Lim 1992; Veljaca ve Rapee, 1998; Edwards, Rapee
ve Franklin, 2003; Turk, Lerner, Heimberg ve Rapee, 2001). Ornegin basi ile
giiliimseyen ii¢ seyirci varken, somurtan tek bir seyirciye odaklanirlar (Schultz ve
Heimberg, 2008). Rapee ve Heimberg (1997)’e gore kisinin kendi goriiniisii ve
davraniglar1 ile bunlarin diger insanlarin degerlendirmelerine iliskin gozlemleri ile
olusan izleme girdileri baska verilerle de etkilesime girerek goriiniisiin ve davranisin
zihinsel temsilini ortaya ¢ikarir. Daha acik ve kisa bir ifadeyle kendiligin zihinsel
temsili, farkli bir takim kaynaklarin bilesiminden olusmaktadir. Bu kaynaklar, uzun
stireli bellekten gelen bilgiler (6rnegin 6nceki sosyal deneyimler, sosyal performans
degerlendirmeleri, genel goriinlise dair animsamalar, digerlerinden gelen tepkilerle
onceden var olan imajlar), igsel ipuglari (6rnegin, terleme, kizarma gibi bedensel
belirtiler) ve dissal isaretlerdir (izleyiciden gelen sozel ya da sozle olmayan geri
bildirimler). Rapee ve Heimberg (1997)’e gore bu durum bir kisirddongii halinde
devam ederek sosyal anksiyetenin devamliligini saglar. Yani bireyin digerlerine nasil
goriindiigiiyle ilgili olusan zihinsel temsilin olusumunun ardindan, kisi potansiyel dis
tehlikeleri daha yakindan incelemeye baslar ve dikkate dayali kaynaklar kisinin
benlik imajmin olumsuz yonlerine odaklanir (Brendle, 2005). Ornegin izleyicilerden
gelen somurtma, esneme gibi olumsuz geri bildirimlerin incelenmesi kisinin kendi
benliginin igsel temsiline (kisinin ne kadar cansiz oldugu ile ilgili bilisler ya da sikici
izlenim birakan birey imgeleri) daha ¢cok odaklanmasiyla sonuglanir ve bu durum
i¢sel anksiyete duygularini daha ¢ok siddetlendirir (Schultz ve Heimberg, 2008).
Anksiyete siddeti arttik¢a kisi dikkatini olumsuz izleyici davranislarina daha fazla
yonlendirir ve bu siire¢ bir dongii halinde devam ederek sosyal anksiyetenin
siirmesine yol acar (Schultz ve Heimberg, 2008; Rapee ve Heimberg, 1997; Roth ve
Heimberg, 2001).

izleyinin Bekledigi Diisiiniilen Standartlarin Tahmini (Appraisal of audience’s
expected standard): Rapee ve Heimberg (1997)’in modelinin 6ne ¢ikan bir diger
0zelligi, sosyal anksiyeteli bireylerin, izleyicilerin sahip olduklar1 standartlarla ilgili
inanglarina dikkat ¢ekmis olmasidir. Bu modele gore, sosyal anksiyeteli bireyler

digerlerinin kendileri ile ilgili birtakim standartlar belirlediklerine ve kendilerinden
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de bu standartlara uygun davranislar beklediklerine iligskin bir inanca sahiptirler. Bu
inang¢ sosyal anksiyeteli bireylerin digerleri iizerinde olumlu bir izlenim birakma
istegi ile yakindan iligkilidir. Bu nedenle de sosyal anksiyeteli bireyler, herhangi bir
sosyal ortama girdiklerinde ilk olarak digerlerinin kendilerinden beklediklerini
disiindiikleri standartlar hakkinda tahmin yiiriitiirler. Bunun ardindan da bu
standartlar1  karsilaylp karsilayamadiklarint anlamaya calisirlar. Bu amagla
kendilerinden beklenildigini diisiindiikleri izleyici standartlarina iligkin tahminleri ile
yine izleyiciler tarafindan goriildiigiinii diislindiikleri zihinsel temsillerini
karsilagtirirlar. Rapee ve Heimberg (1997), bu karsilastirma nedeniyle sosyal

anksiyetenin devam ettigini belirtmiglerdir.

Sosyal anksiyeteli bireylerde nasil goriindiiklerine iliskin i¢sel temsilin digerlerinin
standart beklentileriyle uyusmamasi aslinda beklenilen bir durumdur. Ciinkii i¢sel ve
digsal kaynaklarin etkilesimiyle olusan ve digerlerince goriildiigii diistiniilen kendilik
tasarimi  genellikle  olumsuzdur ve  digerlerinin  yiiksek  standartlarini
karsilamamaktadir. Ornegin dikkatini kizarma, terleme, vb icsel anksiyete
belirtilerine ya da sosyal ortamda esneyen ya da somurtan birine yonelten kisi igin
digerlerince goriildiigii diisiiniilen zihinsel tasarim genellikle olumsuz olmaktadir.
Digerlerinin yiiksek standartlarim1 karsiladigi diisiilen boylesi bir zihinsel temsil kisi
icin olumsuz degerlendirilme ihtimalini de artiric1 bir rol oynamaktadir (Spokas ve
dig., 2007; Rapee ve Heimberg, 1997). Musa ve Lepine (2000) sosyal anksiyeteli
bireylerin digerleri tarafindan goriildigiinii disiindiigii kendiliklerine iliskin zihinsel
temsil ile digerlerinin beklediklerini varsaydiklar1 standartlar1 arasindaki
uyusmazligin, algilanan olumsuz degerlendirilme ihtimalini artirdifint ve onun
sosyal sonuclarmi belirleyici bir rol oynadigmmi belirtmiglerdir. Olumsuz
degerlendirilecegine iligkin tahminler, fiziksel, biligsel ve davranigsal yonleriyle
anksiyetenin yilikselmesine yol acar. Yiikselen anksiyete ise kisinin kendi goriiniis ve
davranmisinin izleyiciler tarafindan nasil goriildiigiine iliskin zihinsel temsili

etkileyerek ve kisir dongiiniin yenilenmesine yol acar (Musa ve Lepine, 2000:60).
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' |

a
Olumsuz degerlendirilmenin /IZisinin izleyiciler tara.ﬁr.ldan
gorildiigiinii  disiindiigi  zihinsel
digsal kaynaklart temsilinin, izleyicilerin kendisinden
4 bekledigini  diisindiigii ~ standart
tahminleriyle karsilagtirmasi

!

Izleyicilerden gelecek olumsuz

Dikkat kaynaklarinin Algilanan igsel

ipuglart

degerlendirilme olasiliginin ve

4/1\.

Anksiyetenin Anksiyetenin Anksiyetenin

davranissal fiziksel, bilissel

Kaynak: Rapee ve Heimberg, 1997:743.
Sekil 2. Rapee ve Heimberg (1997)’e gore Sosyal Fobinin Biligsel Modeli

2.1.5 Clark ve Wells ile Rapee ve Heimberg’in Modelleri Arasindaki Benzerlik
ve Farkhliklar

Clark ve Wells (1995) ile Rapee ve Heimberg (1997)’in sosyal fobi modellerini
karsilagtirdigimizda iki model arasinda oOrtiisen 6geler oldugu gibi belirgin birtakim
farkliliklar oldugu da goriilmektedir. Her iki modelde de; sosyal fobiklerin tizerinde
olumlu bir izlenim birakma iste§ine karsin, bu istegi gerceklestirebileceklerine iliskin
giivensizlikleri ~ vurgulanmaktadir.  Ayrica, digerleri tarafindan  olumsuz
degerlendirilme olasilig1 barindiran her bir sosyal ortamin sosyal fobiklerin varsayim
ve inanclart nedeniyle bir tehlike kaynagi olarak algilandigi belirtilmektedir. Bu
inan¢ ve varsayimlarin anksiyeteyi siddetlendirdigi ve performansi olumsuz yonde
etkiledigine iliskin vurgular modellerin diger bir ortak noktasidir. Ek olarak iki

modelde kendine yonelik dikkatin ve olumsuz degerlendirilme korkusunun sosyal
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fobinin devamliligina 6nemli bir rol oynadigina dikkat ¢ekmislerdir (Clark ve Wells,

1995; Rapee ve Heimberg, 1997).

Iki model arasinda sozii gecen benzerliklerin yaninda belirgin farkliliklar da
bulunmaktadir. Bu farkliliklar daha ¢ok dikkat kaynaklarinin dagilimi ve igerigi ile
olumsuz degerlendirilme korkusunu besleyen inan¢ ve varsayimlarin farkliligindan
kaynaklanmaktadir. Ornegin Clark ve Wells (1995)’in sosyal fobi modelinde
dikkatin odak noktasi yalnizca kisinin kendisi ve igsel kaynaklar1 iken; Rapee ve
Heimberg (1997) modelinde ise, dikkatin odak noktast hem i¢sel hem de dissal
ipuglar1 olmak tizere iki yoOnliidiir. Daha agik bir ifadeyle, sosyal fobik birey Rapee
ve Heimberg’in modeline gore, sosyal bir ortama girdiginde Clark ve Wells’in
modelinde oldugu gibi, diger insanlarin davramis ve tepkilerini goz ardi
etmemektedir. 1ki model arasindaki bir diger farklilik ise sosyal anksiyeteli
bireylerdeki olumsuz kendilik imajinin olusumuna ve igerigine yoneliktir. Rapee ve
Heimberg’in modelinde kendiligin zihinsel temsili olarak adlandirilan bu imaj,
gecmisteki deneyimler, uzun siireli bellekten alinan bilgiler ve igsel-digsal ipuglarinin
etkilesiminden olugmaktadir. Clark ve Wells’in modelinde ise bu imaj kisinin
kendisini diger insanlarin bakis agisindan goriiyormus gibi gérmesi anlamina
gozlemci bakis acisiyla olusmaktadir. Yani daha ¢ok digerlerine yansitilmis igsel
bilgilere dayalidir. Son olarak, iki modelin ortak noktas1 olarak da goriilen olumsuz
degerlendirilme korkusu ile ilgili agiklamalarinda da birtakim farkliliklar oldugu
goriilmektedir. Clark ve Wells’in modelinde, olumsuz degerlendirilme korkusu, diger
insanlarin algilanan anksiyete semptomlart hakkinda olumsuz degerlendirmeler
yapacaklar1 varsayimimdan ya da inancindan kaynaklanmaktadir. Olumsuz
degerlendirilmeye iligkin diisiinceler, digerlerinin tepkilerinden alinan detayh
bilgilere gore degil, kisinin kendisi i¢in belirledigi yiiksek standartlari
karsilayamayacagin ve bunun felaketle sonuclanacagi (digerleri tarafindan
reddedilme gibi) varsayimlarina dayalidir. Rapee ve Heimberg’in modelinde ise
olumsuz degerlendirilme korkusunun, kisinin kendi performans degerlendirmeleri ile
digerlerinin  yiiksek standartlar1 arasindaki tutarsizliklardan  kaynaklandigi

vurgulanmaktadir (Filion-Rosset, 2004).
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2.1.6 Bilissel Davramsc1 Model Cercevesinde Sosyal Anksiyetenin Tedavisi

Sosyal fobinin kognitif modelinde, sosyal fobiyi ortaya ¢ikaran ya da devam ettiren
etmenler acgiklanirken, islevselligi ve uyumu bozucu nitelikteki biligsel siireglere
dikkat cekilmekte ve biligsel siire¢lerdeki yanliliklar nedeniyle ortaya ¢ikan
kisirdongiiye vurgu yapilmaktadir. Biligsel modele gore,  bireylerin sosyal
ortamlarda kaygi yasamalarinin temel nedeni, bu ortamlarda tehlike altinda
olduklarina dair inanglarinin aktive olmasidir. Digerlerinin olumlu izlenimlerini
almanin son derece Onem arzettigi sosyal fobikler i¢in, baskalarindan gelecek olan
geribildirimler ayni1 zamanda kigisel degerliliklerinin de bir gostergesi olarak
yorumlanir (Beck ve Emery, 2006; Rapee ve Heimberg, 1997; Clark ve McManus,
2002; Spokas ve dig., 2007; Clark ve Wells, 1995). Bugiin sosyal anksiyeteyi
aciklamakta yaygin olarak kullanilan biligsel modellerin ortak vurgusu, sosyal
ortamlarda yasanilan anksiyetenin, bireylerin kendi davraniglar1 ve bu davraniglarin
digerleri tarafindan olumsuz degerlendirilebilecegine dair inanglarindan
kaynaklandig1 yoniindedir (Beck ve Emery, 2006; Rapee ve Heimberg, 1997; Clark
ve McManus, 2002; Spokas ve dig., 2007; Clark ve Wells, 1995). Bu nedenlere
biligsel terapide sosyal ortamlarin tehlike kaynagi olarak algilanmasina yol acan
otomatik diisiinceler ve inanglar iizerinde odaklanilmaktadir. Biligsel terapinin temel
amac1 bahsedilen otomatik diisiince ve inanc¢larin danisanla birlikte ele alinarak, daha
islevsel ve uyumlu diislincelerle yer degistirilmesidir. Bu amagla, sosyal anksiyetenin
tedavisinde, bilissel siiregleri kapsayan ve farkli teknikleri barindiran tedavi
programlarindan yararlanilmaktadir (Wells ve McMillan, 2004; McManus 2007;
Mellings ve Alden, 2000; Shear ve Beidel, 1998; Antony, 1997).

Bilindigi lizere sosyal anksiyeteli bireyler, yabanci olduklar1 ya da alisik olmadiklari
sosyal ortamlarda korkulu bir bekleyis i¢indedirler ve temkinli davranmaya caba
harcayarak sosyal ortamlardan kaginma egilimi sergilemektedirler. Overholser
(2002), biligsel davranig¢1 terapinin, bireylerin sosyal ortamlarda yasadiklar1 sosyal
ketlenmelerin (inhibisyon) iistesinden gelmelerine ve bunu kisilerarasi iligkilerinde
kalict hale getirmelerine yardimeci oldugunu belirtmistir. Ona gore sosyal fobinin
biligsel terapisinde, kisilerin sosyal anksiyeteleri ile basagikmayi 6grenmelerine
yardimci olmak amaciyla dort temel bilesen bulunmaktadir. Bunlardan ilki; danisanla

terapoOtik alyansin temellerinin atilmasiyla baglamaktadir ve terapotik alyans;
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degerlendirme, tanisal goriisme ve anksiyete semptomlarina iligkin egitim ve
bunlarin tedavisi lizerine odaklidir (Overholser, 2002). Terapdtik alyans; terapi
stiresince yapilacaklara iliskin terapsit ve danisan arasinda kurulan anlagma olarak
tanimlanabilir. Bu anlagma danisan ve terapistin birlikte bir takim c¢aligsmasi i¢inde
olmasimi gerektirmektedir. Terapist ve danisan isbirligi igerisinde calisarak, kisinin
yasamis oldugu sorunun degerlendirilmesinden bu sorunun ¢6ziimiine yonelik neler
yapilabilecegine ve kullanilacak olan basacikma stratejilerine ya da tekniklere kadar
her adimi birlikte kararlastirirlar. Gliglii bir terapdtik alyansin kurulmasi igin,
terapistin danisana ilgi gdstermesi, terapi siireci ve bu siiregte kullandig stratejiler
hakkinda bilgi vermesi, dogru anladigindan emin olmak i¢in anladiklarin1 danisana
iletmesi, sorun ve tedavi siireci ile ilgili olarak yapilacaklar1 danisanla birlikte
gbzden gecirmesi ve seans i¢inde ve sonunda yine danigsana geribildirim sunarak
bireyle giiclii bir birlik kurmasi gerekmektedir (Woody ve Adessky, 2002; J. Beck,
2001:156). Overholser (2002:125)’e gore, sosyal fobinin biligsel terapisinin ikinci
bileseni ise, terapistin danisana sosyal becerilerindeki yeterliliklerini gelistirmesi,
gevseme egitimi ve biligsel yeniden yapilandirma hakkinda yardimci olmasidir.
Ucgiincii olarak, korkular1 ile yiizlesmeleri ve korkulariyla basagikma becerilerini
gelistirmeleri icin terapide danisanlarin sosyal durumlara maruz birakilmalar
saglanilir. Dordiincli ve son olarak, rahatsizlik duyduklar1 korkularina dayanmay1
ogrenmeleri ve sikint1 verici sosyal etkilesimlerle yiizlesmeleri i¢in tepki engelleme
stratileri kullamlir. Ozetle sosyal fobinin bilissel terapisinin dort temel bileseni; 1)
danisanla terapotik alyansin kurulmasi, 2) danisana sosyal beceri gelisimi, biligsel
yeniden yapilandirma ve gevseme egitimi hakkinda bilgi verilmesi, 3) terapide maruz
birakma ve 4) tepki engelleme tekniklerinin kullanilmasindan olugmaktadir

(Overholser, 2002).

Kognitif modele gore sosyal fobi, danisanla birebir goriisiilen seanslarla tedavi
edilebilecegi gibi, ayni soruna sahip bireylerin olusturdugu gruplarla yiiriitiilen
seanslarla da tedavi edilebilmektedir. Grupla ytiriitiilen seanslar, bloklar halinde ya
da belirli zaman araliklarina dagitilarak iki sekilde olabilir (Andrews ve dig.,
2003:180). Ilgili literatiir incelendiginde cok sayida c¢alismada sosyal fobinin
tedavisinde biligsel ve davranis¢i odakli grup terapisinin etkinligine iliskin sonuglar

elde edildigi goriilmektedir (Heimberg ve dig., 1990; Cox, Ross, Swinson ve

43



Direnfeld, 1998; Butler ve dig., 2006; Heimberg, Salzman, Holt ve Blendell, 1993).
Grup terapileri ile bireysel terapileri karsilastiran ¢alismalarda elde edilen sonuglar
incelendiginde, bazi ¢alismalarda bireysel terapinin grup terapisine goére daha etkili
olduguna dair sonuglar alinmakla birlikte (Stangier, Heidenreich, Peitz, Lauterbach
ve Clark, 2003; Mortberg ve dig., 2007), genel olarak bireysel terapi ile grup
terapisi arasinda sosyal fobinin etkinligi arasinda belirgin bir farklilik olmadigini

goriilmektedir (Scholing ve Emmelkamp, 1993).

Sonug olarak sosyal fobinin tedavisinde gerek bireysel terapiler gerekse grupla
terapilerden etkili sonuglar alindig1 sdylenebilir. Her iki terapinin de kendi i¢inde
danmisanin Ozelliklerine gore avantajli oldugu durumlar s6z konusu olabilir. Bu
nedenle damisanin yasadigi sorunun niteligi, derecesi ve kisilik ozellikleri gibi
degiskenler g6z Oniine alinarak bireysel ya da grupla terapi formatina karar
verilmesinin daha uygun olacagi sOylenilebilir. Tablo 1’ de verilmis olan etmenler
uygun olan tedavi formatina karar vermede yardimci olabilirler (Andrews ve dig.,
2003:180-181).

Tablo 1. Sosyal Fobinin Biligsel Terapisinde Bireysel ve Grupla Terapinin Avantajl
Oldugu Durumlar

e Diger 6nemli eksen I bozukluklarinin ya da kisilik bozukluklarinin eslik etmedigi
durumlar i¢in sosyal fobi seanslari terapistin 10 ile 20 saatini alir.

e Korkulan durumlarin tuhaf ya da tartismak i¢in biraz utang verici oldugu
durumlarda kullanishidir.

=

g e Es zamanl hastaliklarin grup terapisini birey i¢in elverissiz kildigi durumlarda

= tercih edilebilir.

i e Bireyin, diger bireylerin etkili tedaviye erisimini engelleyecek sekilde davranma

£ olasiliginin bulundugu durumlarda tercih edilebilir.

B o Belirli bir duruma 0zgli sosyal fobisi olan kisiler i¢in, zamaninin daha etkili
kullanimin1 saglar: fakat sosyal fobisi olan kisilerin ¢ok azinda gercekten
siirlandirilmig korkular oldugu da g6z 6niinde bulundurulmalidir.

¢ Planlama ve igerik bakimindan daha fazla esneklik saglar.
e Genellikle 24 ile 50 saatlik seanslardan olusan bir tedavi siirecini gerektirir ve

— haftalik araliklarla diizenlenir.

g e Terapistin zamani etkili kullanimin1 gerektirir.

5]

= e Akran desteginin faydalarini saglar ve ayni zamanda modelleme yoluyla kiginin

-g_ cesaretini artirarak istenilen davranislarin kazanimini kolaylagtirabilir.

S e Toplulukta konusma, sosyal etkilesimde bulunma, terapdtik bir c¢evrede

incelenme ve gozlem altinda performans sergileme gibi alistirma deneyimlerini
iceren, bireysel terapide olmayan bir ortam firsat1 saglar.

Kaynak: Andrews ve dig., 2003:180-181.
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Ilgili literatirde de goriildiigii iizere bilissel davranisci terapiler; danisanlara,
kisileraras1 ve igcsel diinyalarindaki islevlerini yerine getirebilmeleri i¢in ihtiyag
duyduklar1 biligsel ve davranigsal yetenekleri 6greten, psikoterapi odakli, zaman-
siirli ve su ana odaklanan terapilerdir. Danigsanlarin kaygilar terapist ve danisan
arasinda kurulan igbirligibe dayali olarak ele alinmaktadir (Heimberg, 2002). Bu
nedenle de sosyal anksiyeteli bireylerin ihtiyaglarina bagl olarak tedavi stratejileri

degiskenlik gosterebilir (Antony, 1997).

2.1.7 Bilissel-Davramis¢1 Acindan Sosyal Anksiyete Kisilerarasi Duyarhlik ve
Red Duyarhhg:

Digerleri tarafindan kabul gérme ihtiyaci insanoglunun en temel motivasyon
kaynaklarimin basinda gelmektedir (Baumeister ve Leary, 1995; Maslow, 1954).
Butler, Doherty ve Potter (2007)’e gore insanin hayattaki temel amaci topluluk
icinde yasamaktir. Sosyal olmak ve toplum i¢inde var olmak 6nemlidir, ¢ilinkii bu
insanin kendi kimligini bulmasini ve ayni zamanda ait olma hissini yagamasini
saglamaktadir (Butler, Doherty ve Potter, 2007). insanin psiko-sosyal, kiiltiirel ve
biyolojik bir varlik olduguna ve bu boyutlarin birbirleriyle etkilesim halinde
olduguna vurgu yapan Dogan (2009) bu yasam boyutlarinin hepsinin temelinde insan
iliskileri ve iletisimin olduguna vurgu yapmaktadir. Ciinkii insanlar sevgi, kabul, ait
olma, paylasarak korkular1 azaltma ya da act veren durumlara dayanma giiclinii
artirma, yine paylasimlarla sevingleri ¢cogaltma ve kimlik kazanimini saglama gibi
cok ¢esitli ihtiyaclarint ancak insan iliskileri ile kargilamaktadir ki bunun i¢in sosyal
bir varlik olarak kabul gérmesi gerekmektedir. Bu durum birey reddedildiginde ya da
grup iyeleri tarafindan dislandiginda ne olacaktir sorusunu da beraberinde
getirmektedir. Insanoglunun var olusunun en temel kosulunun diger insanlarin varlig
oldugu dikkate alindiginda, ¢evresinden soyutlanmis bir insanin ruhsal sagliginin ve
kisisel gelisiminin olumlu diizeyde olmasi beklenemez. Bu dogrultuda kisi temel
ihtiyaglarindan biri olan kendini gerceklestirme olgusunu diger insanlar olmadan
basaramaz. Bireyin toplumdan soyutlanmasi, yalnizca kisinin insanlarin olmadigi
herhangi bir mekanda olmasini igermez, birey diger insanlarla beraberken de, bilingli
veya  bilingsiz  olarak  toplumdan  soyutlanabilir.  Bireyin  toplumdan
soyutlanmamasinin ve toplum i¢inde var olmasinin en temel kosulu, diger insanlarla

iligkiye girmesidir (Sapmaz, 2006:43). Sonug¢ olarak digerleri ile saglikli iligkiler
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kuramamanin ya da onlar tarafindan reddedilmemenin insanoglu i¢in kaginilmasi
istenilen hatta ac1 veren bir yasanti olacagi asikardir. Ancak diger insanlar tarafindan
reddedilme yalnizca ac1 dolu olmakla kalmayip 6nceki red deneyimleri ile birlikte
gelecekteki sosyal etkilesimlerle basedebilme becerisini de azaltacaktir. Reddedilme
oldukca genis bir kavram olmakla birlikte burada bahsedilen agikc¢a anlagilacagi
lizere sosyal iliskilerde reddedilmektedir. insan iliskilerinde onay gérmeme ya da
reddedilme olarak ele alinan bu durum Harb, Heimberg, Fresco, Schneier ve
Leibowitz (2002) tarafindan kisiler arast1 reddedilme duyarliligt olarak
siirlandirilmigtir.  Bireylerin yagamlarindaki kisilerarast olaylarin onlar1 nasil
etkiledigi/etkileyecegi konusu giinlimiizde giderek daha fazla 6nem kazanmaktadir.
Ciinkii siire giden kisileraras1 iligkilerde oncelikle bireyin 6nemli gordiigi diger
insanlara atfettikleri ve daha sonra Onemli gordiigli insanlarin bireye sunduklari
cercevesinde karsilikli bir etkilesim s6z konusu olmaktadir (Sapmaz, 2006). Ilgili
literatiirde reddedilme duyarhiligi ve kisilerarasi duyarlilik olarak ele alinan

kavramlarin bu etkilesimle yakindan iliskili oldugu goriilmektedir.

Reddedilme duyarliligi, reddedilmeye karsi kaygili bekleyis,  reddedilmeyi
kolaylikla algilama ve reddedilmeye asir1 tepki verme egilimi olarak
tanimlanmaktadir (Kross ve dig., 2007; Downey ve Feldman, 1996). Downey ve
Feldman (1996) reddedilme duyarliligt yiiksek olan bireylerin digerlerinin
kendilerini reddedecekleri beklentisi i¢inde olduklarini, kisileraras belirsiz ipuglarini
reddedilme olarak yorumladiklarini belirtmislerdir. Onlara gore reddedilme
duyarliligr yiiksek olan bireyler aym1 zamanda gercek ya da ya da hayali
reddedilmeye kars1 asir1 tepki gostermektedirler (Downey ve Feldman, 1996).
Kisileraras1 duyarlilik ise kisilerarasi iliskilerde, 6nemsenip deger verilmedigine ya
da koti davranildigina inanma gibi diger insanlarin davraniglarini hatali
yorumlamaya bu nedenle de bagka insanlarin bulundugu ortamlarda huzursuz olarak
girisken davraniglardan ya da iliskilerden kaginmaya yol agan, bagkalarinin duygu
ve davraniglarina asir1 derecede dikkat etme ve elestirilme ya da reddedilmeye karsi
asir1 duyarli olma egilimi olarak tanimlanmaktadir (Boyce ve Parker, 1989; Davidson

ve dig., 1989).

Red duyarlilig1 ve kisileraras1 duyarlilikla ilgili bu tanimlamalardan da anlasilacagi

tizere bu iki yap1 ile sosyal anksiyete arasinda Ortiisen pek ¢ok Ozellik oldugu
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goriilmektedir (Mor ve Inbar, 2009; Segrin ve Kinney, 1995). Bilindigi iizere sosyal
anksiyeteli bireyler performans sergilemeleri gereken ya da digerleri tarafindan
izlenme olasiligimin bulundugu ortamalarda hata yapma, uygunsuz davranmaktan
yogun diizeyde korku duymaktadirlar. Bu korkunun temelinde ise hatali davraniglari
nedeniyle digerleri tarafindan alay konusu olacaklarina ya da reddedileceklerine
iliskin fonksiyonel olmayan inanclar yatmaktadir. Rapee ve Heimberg (1997), sosyal
anksiyeteli bireyler icin sosyal ortamlarda temel tehlike kaynaginin izleyici olduguna
ve temel tehdit edici sonucun ise izleyicilerden gelecegi diisliniilen olumsuz
degerlendirilme olasiligi olduguna vurgu yapmislardir. Ciinkli sosyal anksiyeteli
birey i¢in, digerlerinin onayini alma ve onlar tarafindan kabul edilme, kisisel
degerliliklerinin bir gostergesidir ve aksini olusturabilecek her bir durum statii ya da
giic kayb1 olarak degerlendirilmektedir (Beck ve dig., 1985). Reddedilmeye ve
onaylanmama atfedilen bu degerle birlikte sosyal anksiyeteli bireyler ortamdaki
ipuglarini hatali davranista bulunacaklar1 ve bu nedenle de reddedileceklerine dair
beklenti ve inanglarmi destekleyici nitelikte toplamakta ve bu sekilde
yorumlamaktadirlar (Rapee ve Heimberg, 1997). Ilgili literatiir incelendiginde sosyal
ortamlardaki ipuglarinin toplanmasina ve yorumlanmasina yonelik bu yanliligin red
duyarlilig1 ve kisileraras1 duyarlihig1 yiiksek olan bireylerin de belirgin olarak 6ne
cikan ozellikleri arasinda oldugu goriilmektedir. Reddedilme duyarlilig1 olan kisilerin
de reddedilecekleri ve kabul gérmeyeceklerine iliskin ipuglarini toplamaya yonelik
bir egilim i¢inde olduklar1 belirtilmektedir (Kross ve dig., 2007; Downey ve
Feldman, 1996). Benzer sekilde kisilerarasi duyarliliga sahip olan bireylerinde
Oonemsenip deger verilmedigine ya da kotii davranildigina inanma biligsel yanliliklar:
nedeniyle diger insanlarin davramiglarini hatali yorumlamaya egilimli olduklari

belirtilmektedir (Boyce ve Parker, 1989; Boyce, Hickie, Parker ve Mitchell, 1993).

Sonug olarak sosyal anksiyete, reddedilme duyarliligi ve kisileraras1 duyarliligin her
liclinlin de odak noktasinda ‘digerleri’ nin varligi ve digerlerinin eylemlerine yonelik
yanlilik iceren algilamalar yer almaktadir. Sosyal anksiyete i¢in tiim sosyal ortamlar
ve bu ortamlarda yapilabilecek hatalar bu hatalarin yol agacagi elestirilme kii¢iik
diisme ve en nihayetinde onlar gibi olmadig1 diisiincesiyle digerleri tarafindan kabul
gérmeyecegine inanma ve bu inancini destekleyecek ipuclari arama s6z konusuyken

aslinda bundan hi¢ de farkli gdriinmeyen ve yine temelinde digerleri tarafindan
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elestirilme, reddedilme, kabul gérmeme kaygisi yatan ve bu nedenle kisilerarasi
iligkilerinde belirsiz ipuglarint kendi kaygilar1 dogrultusunda yorumlayan ve buna
asirt duyarlilik gelistiren reddedilme duyarlilig1 ve kisiler arasi1 duyarliligi olan kisiler
de sosyal anksiyeteli bireylerin sahip oldugu bilissel, fizyolojik ve davranigsal

ozellikleri sergilemektedirler.

Sosyal anksiyete, reddedilme duyarlilig1 ve kisileraras1 duyarlilik belirtilerine sahip
olan bireylerin diger insanlarimin davramiglarini yorumlama bigimlerindeki bu
yanliliklar reddedilme tehlikesinin olduguna inanilan ortam ve durumlardan kaginma
davranislar1 ile sonuglanmaktadir. Boyce ve Parker (1989) digerlerinin davraniglarina
ve disilincelerine karsi asir1 hassasiyet sergileyen kisilerarast duyarlilik sahibi
bireylerin kacinmadiklar1 durumlarda ise digerleri tarafindan reddedilme ya da
elestirilme olasiligini en aza indirme diisiincesiyle digerlerine uygun hareket etme

cabasinda olduklarini belirtmislerdir.

Gelisimsel agidan incelendiginde de sosyal anksiyete ve reddedilme duyarlilig:
arasinda benzer Ozelliklerin oldugu goriilmektedir. Bilindigi {izere sosyal
anksiyetenin olusumunda gec¢miste bizzat yasanilan ya da tanik olunan travmatik
yasantilarin etkili oldugu belirtilmektedir (Mulkens ve Bogels, 1999; Kimbrel, 2008;
Stemberger, Turner, Beidel ve Calhoun, 1995). Bu yasantilar daha ¢ok digerleri
Oniinde kiiciik diisme ve onlar tarafindan alay konusu olma gibi reddedilme
deneyimlerini igermektedir (Hudson ve Rapee, 2000; Gazelle ve Ladd, 2003).
Hudson ve Rapee (2000) herhangi bir topluluk karsisinda konusurken ya da sosyal
etkilesimde bulunurken akranlar1 basta olmak iizere ¢evresine karsi kiiciik diisen ve
kendisiyle alay edilen ¢ocuk ya da ergenlerin bu benzeri deneyimlerinin travmatik bir
yasant1 olarak kabul edilecegini belirtmislerdir. Reddedilme duyarliliginin gelisimine
yonelik goriislerde de benzer yasantilara vurgu yapildigir dikkat ¢ekmektedir. Bu
goriislerdeki ortak nokta; reddedilme duyarliliginin baslangi¢ noktasinin ¢ocukluk
cagr reddi oldugudur. Klasik kisilerarasi teorisyenler reddedilme duyarliliginin
temelinde ge¢miste yasanilan kisilerarasi zorlanmalar ve red yasantilari oldugunu
belirtmiglerdir (Bowlby, 1969, 1973, 1980; Erikson, 1950; Horney, 1937; Sullivan,
1953) Ornegin, Horney (1937) reddedilme duyarliliginin temelini terk edilme, kétiiye
kullanilma, kiiciik diisme, ihanete ugrama hakkindaki temel anksiyeteye karsi

iliskilerdeki uyumsuz yonelimlere dayandirmistir. Horney (1937:135-136) bu
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anksiyeteyi, ne kadar zayif oldugunu oOnemsemeksizin (bekletilmek, bulusmay1
degistirme gibi) herhangi bir reddedilme ya da terslenmeye karsi aci dolu bir
duyarliligin temeli olarak gérmektedir. Benzer sekilde Sullivan (1953) reddedilme
duyarliliginin  ve digerleri ile olan iliskilerdeki reddedilme beklentilerinin
sekillenmesinde ¢ocukluk cagi deneyimlerinin etkili olduguna dikkat ¢cekmektedir.
Sullivan’a (1953) gore ¢ocukken, anne-baba arkadas gibi 6nemli ve yakin goriilen
kisilerden beklentilerin, ihtiyaclarin karsilanmamasi ya da onlar tarafindan
onaylanmama yasantilarin varligt durumunda, ¢ocuklar bunu reddedilme ve
sevilmeme olarak algilamakta ve bu algi zamanla diger insanlarla kurduklar iligkinin
temelini olusturmaktadir. Bowlby’nin (1969) baglanma kurami ise reddedilme
duyarliliginin gelisimsel boyutunu en iyi aciklayan modellerin basinda gelmektedir.
Bowlby’e gore ebeveyn ve cocuk arasinda geligen iliski sirasinda ¢ocuk istek ve
taleplerinin nasil karsilandigina tanik olmaktadir. Bowlby’ gore c¢ocuk igin
ebeveynlerinin sergiledigi tepki bicimi isteklerinin reddedilmesi oldugunda; cocuk
daha sonraki taleplerinin de reddedilecegine iligskin beklenti i¢inde olmakta daha agik
bir ifadeyle reddedilme kaygisi yasamaktadir. Boylesi bir durumda isteklerini ifade
etme durumunda dahi kaygili bir bekleyis igerisine giren ¢ocuk ipuglarini bu
hassasiyeti ile yorumlamaktadir. Kisaca c¢ocuk reddedilmeye karst duyarhilik
gelistirmis olur. Bu duyarlilik ya da reddedilme beklentisi ise beraberinde ¢ocugun
isteklerini ifade etmekten kaginma davranisi sergilemesini getirmektedir. Tim
bunlardan yola ¢ikarak reddedilme yasantilari ile baslayan genellestirilen ve kaginma
davranislar1 ile devam edem bu siirecin tipki sosyal anksiyetede oldugu gibi dongiisel
bir devinim kazandigi sdylenebilir. Nitekim reddedilme duyarliligi gelisen g¢ocuk
zamanla 6nemli digerleri icin gelistirmis oldugu 6grenmisligi genellemekte ve ileri

yasamdaki kisilerarasi iligkilerde basarisizliklar yasamaktadir.

Erikson (1950), red duyarliliinin digerlerine olan giivensizligin kisisel ve
kisilerarast iliskilerin biitiinliiglinii tehlikeye atabilecegini One siirmiistiir. Creasey-
Mclnnis (2001)’a gore 6dnemli digerleri tarafindan reddedilecegi kaygisini yasayanlar
digerlerinin belirsiz davraniglarini maksath reddetme olarak algilamakta, iliskilerinde
glivensiz ve mutsuz olmaktadirlar. Red duyarliligit olan kisiler reddedilme
olasiliklarini azaltmak i¢in daha az yakin iligkilerde bulunmakta ya da tamamen

kaginmaktadirlar. Bu durum ise Thomas (2000)’a gore reddedilecegi korkusuyla
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kisinin ne diislindiigiinii ne hissettigini sdylemekten kagimma davranisi, hem
reddedilme duyarliligini hem de sosyal fobiyi tetiklemektedir. Sosyal anksiyeteyi
pekistiren ya da sosyal anksiyete ile Ortlisen bi¢cimde kisinin varliginin onanmasi
durumu tehlikeye diistiigli durumlarda reddedilme duyarliligi olan kisiler bu riski
ortamdan kaldirmak i¢in kaginma davranisi sergilemektedir. Bu baglamda, biligsel
acidan reddedilecegi kaygisi ve davranigsal olarak bu sonuctan kaginma davranislar
ile bilinen reddedilme duyarliligina sahip bireyler, daha genis bir tanimlamay1
kapsayan sosyal fobinin bir alt boyutunu tasiyor gibi goriinmektedir. Nitekim
Liebowitz, Heimberg, Fresco, Travers ve Stein (2000) reddedilme duyarliliginin

sosyal fobili bireylerin kisilik 6zelligini temsil ettigini dile getirmislerdir.

Sonug olarak red duyarlilif1 ve kisileraras1 duyarlilik olarak tanimlanan kavramlarin
sosyal anksiyete ile yakindan iligkili oldugu goriilmektedir. Nitekim son yillarda
yapilan aragtirmalarda sosyal anksiyetenin gerek red duyarliligi ile (Downey ve
Feldman, 1996; Segrin ve Kinney, 1995; Erdézkan, 2004b) gerekse kisilerarasi
duyarhilikla (Harb ve dig., 2002; Vidyanidhi ve Sudhir, 2009) ortiisiir nitelikte ¢cok
sayida Ozellik barindirdigina dikkat ¢ekmektedir. Bu ortiismelerle birlikte red
duyarlilig1 ya da kisileraras1 duyarlilik, farkli kisilik 6zellikleri olmalar itibariyle
elbette ki sosyal anksiyete ile baz1 noktalarda farkliliklar sergilemektedir. Ornegin,
Vidyanidhi ve Sudhir (2009) sosyal anksiyeteli bireylerle kisilerarasi1 duyarlilig1 olan
bireyler arasindaki temel farkliligin, kisileraras: duyarlilikta baskin olarak 6ne ¢ikan
kisileraras1 farkindalik, kendilik degeri, ayrilik anksiyetesi, kisileraras1 bagimlilik ve
digerlerine duygusal giiven gibi kisileraras iliskilere yonelik kavramlarin olduguna
dikkat gekmislerdir. Ozetle sosyal anksiyeteli bireyler igin sosyal ortamlar tek
baslarina problem duruma kaynaklik edebiliyorken kisiler arasi duyarlilikta daha ¢ok
kisiler arasi iligkilerde bas gdsterecek kaygi durumuna dikkat ¢ekildigi ve kisilerarasi

duyarlilikta genis capta kisilerarast degiskenlerle ¢alisildig s6ylenebilir.

Son olarak tehlikenin farkina varma, tehlikeye karsi savunma gelistirme gibi olumlu
bir igerigi cagristirabilecegi diisiincesinden hareketle son yillarda gerek anlam
karmasasini onlemek gerekse 6nemli digerlerince kabul gormeme kaygisi ve buna
yonelik ipuclarinin izi siirme gibi Ozelliklerle karakterize olan bir yapi oldugunu
ifade edilmek i¢in kisileraras1 duyarliligin ‘kisilerarasi reddedilme duyarlilig1’ olarak

da adlandirildig: goriilmektedir (Harb ve dig., 2002).
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2.2 ILGILI ARASTIRMALAR

Heimberg ve arkadaglari tarafindan (1990), 49 danisanla yapilan bir calismada,
sosyal fobide biligsel davranig¢t grup terapisi ile giivenilir plasebo kontrolii
karsgilasgtirilmigtir. Uygulama Ontest, sontest, 3 ve 6 aylik danigsan takipleriyle
klinisyen degerlendirmesi, self-report 6l¢timleri, davranissal, fiziksel ve fobik olayla
kurulan kisisel iligkinin davranigsal simiilasyonundan tiiretilen biligsel-6znel
Olctimleri iceren degerlendirmeleriyle tamamlanmistir. Her iki grup da bir¢ok
Olciimde ilerleme kaydetmis fakat sontest ve danisan takiplerinin her ikisinde de
BDGT danisanlart kontrol gruplarina oranla daha fazla gelisme gostermisler ve

davranissal terapi boyunca ve 6ncesinden daha az kaygili olduklarini bildirmislerdir.

Sosyal fobi tedavisinde biligsel davraniggr yontemin kullanildig: bir diger arastirma
Taylor (1996) tarafindan yapilmistir. Bu ¢alisma sosyal fobi i¢in 42 tedavi sonucu
kullanilarak yapilan bir meta analiz ¢aligmasidir. Karsilastirilan 6 kosul; bekleme
listesi kontrolii, plasebo, maruz birakma (seanslar i¢inde ve 6devle maruz birakma),
biligsel terapi ( maruz birakma aligtirmalar1 olmadan bilissel yeniden yapilandirma),
biligsel terapi + maruz birakma ve sosyal beceri aligtirmalaridir. Her miidahale
plasebo da dahil bekleme listesindekilerden daha fazla etki biiylikliigii gostermis ve
miidahaleler tedaviyi birakanlarin oraninda farklilik géstermemistir. Sadece biligsel
terapi + maruz birakma kosulu plasebo kosulundan istatistiksel olarak anlamli
biiylikliikte etki gdstermistir. Danisan takibi donemi boyunca tedavi etkileri artmaya
meyilli olmustur. Bu sonuglar sosyal fobide biligsel davranis¢1 tedaviyi ozellikle

biligsel terapi + maruz birakmanin kullanilmasini desteklemektedir.

Downey ve Feldman (1996)’a gore sosyal reddedilmeye duyarli olan insanlar,
anksiyeteli bekleyise, hazir algilamaya egilimlidir ve ona kars1 asir1 tepkilidirler. Bu
gorlisten hareketle arastirmacilar tarafindan yakin iligkilerde reddedilme
duyarliligmin etkisi incelenmistir. Arastirma sonucunda biligsel duyusal siirecin
yakin iligkileri zayiflatma egiliminde oldugu goriilmiistiir. Ayrica, anksiyeteli
bekleyis igerisinde olanlarin iligkilerinde partnerlerinin duyarsiz ya da belirsiz
davraniglarin1 kasithh reddetme olarak algilama egiliminde olduklar, iliskileri
hakkinda mutsuz ve giivensiz hissettikleri ve dolayisiyla iligki tatmini

yasayamadiklar1 sonucuna ulagilmistir.
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Van Dam-Baggen ve Kraaimaat (2000) tarafindan sosyal anksiyete tedavisi i¢in en
iyl isleyen tedavinin grup sosyal beceri denemeleri ya da biligsel davranis¢t grup
terapisi olup olmadigini belirlemeye yonelik olarak bir c¢alisma yapilmistir.
Katilimcilar DSM-4 te genellestirilmis sosyal fobi tanisi almig ayakta tedavi goren
psikiyatrik hastalardir. Her kosul i¢in 6rneklem esitligi saglamak amaciyla esleme
teknigi kulanilmistir (n=48). SBT ve BDT’nin her ikisinin de sosyal ve genel
anksiyetenin azalmasinda, psikopatolojinin siddetinin azalmasinda ve sosyal
becerileri ve kendini konrolii arttirmada etkililigi goriilmiistiir. Etkilerinin farkliligi
konusunda ise, SBT’deki hastalar BDT’dekinden anlamli bir sekilde sosyal
anksiyetenin daha ¢ok azalmasinda ve sosyal becerilerin daha c¢ok artmasinda
deneyimlilerdir. Dahasi, BDT katilimcilar1 sadece anksiyete bozuklugu ile asosyal
aksiy6z hastalarinda ilerleme gosterirken takiplerde SBT grubunun sosyal beceriler
ve sosyal anksiyete puanlar1 normal referans grubunun diizeyine ulagsmistir. Sonug
olarak katilimcilarin sorumluluk iistlenmek ve tedavi memnuniyetleri her iki kosulda

farklilik ortaya ¢ikarmamustir.

Hayward ve arkadaglar1 tarafindan 2000 yilinda yapilan bir ¢alismada sosyal fobili
kiz ergenlerde biligsel davranig¢1 grup terapisinin etkisi ve bu tedavinin major
depresyon igin riskli etkileri incelenmistir. Degerlendirmeler temel durum, tedavi
sonrast ve 1 yillik danisan takibi ile yiiriitiilmistiir. 11 kisi tedaviyi tamamlamstir.
16 haftalik tedavi sosyal anksiyetenin semptomlarini azaltma ve engellemede anlamli
gelisme gostermistir. Tedavi edilmemis gruba karst BDGT-A grubundaki sosyal
fobililer icin DSM-IV kriterlerinde anlamli diisiis olmus buna ragmen 1 yil sonraki
danisan takibinde tedavi kosullar1 arasinda anlamli farklihk bulunmamustir.
Arastirmaci sosyal fobi tedavisinin major depresyon ge¢misi ile bunlar arasinda
major depresyonun yeniden tekrarlama riskini diglirdiigiini gosteren anlamli
kanitlarin varligina isaret ederek sosyal fobi ve major depresyonun birlesiminde
sonuclar 1 yil sonraki hasta takibinde tedavi etkilerinin daha giiclii oldugunu
belirtmistir. Bu ¢aligma soysal fobi tedavisinin major depresyonda diislisiin nedeni

olabilecegine isaret etmektedir.

Kocak (2001) tarafindan yapilan bir calismada sosyal kaygiyla basagikma
programinin lise 6grencilerinin sosyal kaygi diizeylerine etkisi incelenmistir.

Arastirmanin sonucunda, sosyal kaygiyla basacikma programinin uygulandigi deney
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grubunun sosyal kaygi diizeyinde istatistiksel olarak anlamli bir azalma oldugu
goriilmiistiir. Buna karsin hicbir uygulama yapilmayan kontrol grubunun ve etkilesim
grubu olarak planlanip yliriitilen plasebo grubunun sosyal kaygi diizeyinde ise
anlamli bir farklilik saptanmamistir. Kogak (2001) tarafindan yapilan bu ¢aligmanin
sonuglart deney grubuna uygulanan sosyal beceri temelli bilissel davranis¢1 grup

programinin sosyal kaygiyla basagikmada etkili oldugunu gostermistir.

Gilimiis (2002) tarafindan yapilan c¢aligmada, sosyal kaygiyla basagikma grup
programinin iiniversite 6grencilerinin sosyal kaygi diizeylerine etkisi incelenmistir.
Arastirma bulgulart deney grubunun sosyal anksiyete puanlarinin diger kontrol
gruplarindan anlamli bir sekilde farklilagtigini, puanlarin diisiis gosterdigi ve bu
diisiisiin  programin etkisi oldugunu ortaya koymustur. Bu etkinin kalici olup
olmadigini belirlemek {izere ise, deney grubundan 3,5 ay sonra alinan 6l¢iimler ile
son test Olgiimleri t-testi kullanilarak karsilagtirilmig ve programin olumlu etkisinin

0.05 diizeyinde artarak devam ettigi goriilmiistiir.

Yine Herbert ve arkadaslari tarafindan 2002 yilinda yapilan bir diger ¢alismada
sosyal anksiteye bozuklugunda kisa siireli bilissel davranig¢1 grup terapisi 6 haftalik
oturumlarla ele alinmistir. Katilimcilardan tedavi dncesi ve tedavi sonrasinda gesitli
ozbildirim ve davranissal degerlendirmeler alinmistir. Ozbildirim degerlendirmeleri
6. ve 12. haftalarda alinan izleme Ol¢limleri ile karsilastirilarak incelenmistir.
Sonuglara gore akut 6 hafalik tedavi evresi boyunca gelisme goriiliirken bunun daha

fazlas1 tedavinin sonlanmasi izleyen 6 hafta boyunca gézlenmistir.

Stangier ve arkadaslar1 (2003) tarafindan yapilan bir diger calismada ise bireysel ve
grupla biligsel davranisci terapinin etkiligi karsilastirmali olrak incelenmistir.
Arastirma sonuglarina gore; sosyal fobi Ol¢limleri 6n tedaviden son tedaviye hem
bireysel hem de grupla biligsel terapide anlamli gelisme gostermistir. Bununla
birlikte, hem tedavi sonrasi hem de hasta takiplerindeki c¢esitli 6l¢timlerde bireysel
biligsel terapinin grupla biligsel terapiden daha etkili oldugu goriilmiistiir. Duygu
durumu ve psikopatolojinin genel oOlgiimleri i¢in tedavinin sosyal fobi
tizerindekinden daha az etkili oldugu bulunmustur. Sonuglar 15181nda arastirmacilar,
bireysel biligsel terapinin sosyal fobi icin 6zel bir tedavi oldugunu Onererek bu

etkililiginin grupla tedavide azalabilecegini belirtmistlerdir.
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Erozkan tarafindan 2004 yilinda yapilan bir calismada “Universite 6grencilerinin
kisileraras1 duyarliliklar ile reddedilme duyarliliklar1 cinsiyet, yas, sosyo-ekonomik
diizey ve smif diizeyleri agisindan karsilastirilmistir. Yapilan analizlerde; kisilerarasi
duyarliliga iligkin "kirilgan i¢ benlik" boyutu iizerinde cinsiyetler; "¢ekingenlik"
boyutu lizerinde sosyo-ekonomik diizeyler; "onaylanma ihtiyaci" boyutu tlizerinde
yaslar ve sinif diizeyleri arasinda; reddedilme duyarlilig1 tizerinde ise cinsiyetler ve
sosyo-ekonomik diizeyler arasinda farkliliga rastlanmistir. Aragtirmanin sonuglarina
gore kisileraras1 duyarlilik ile reddedilme duyarliligi arasinda anlamli bir iliski

oldugu goriilmiistiir (Erozkan, 2004a).

Erozkan tarafindan 2004 yilinda yapilan bir diger c¢alismada, {iniversite
Ogrencilerinin reddedilme duyarliliklar1 ile sosyal anksiyete diizeyleri; cinsiyet,
sosyo-ekonomik diizey, annenin &6grenim diizeyi ve babanin 6grenim diizeyi
acisindan karsilagtirilmistir. Elde edilen bulgularina gore; reddedilme duyarlilig: ile
cinsiyet, annenin O6grenim durumu, babanin 6grenim durumu ve sosyo-ekonomik
diizey arasinda farklilik oldugu goriilmiistiir. Sosyal anksiyete iizerinde ise
cinsiyetler ve sosyo-ekonomik diizeyler arasinda farkliliga rastlanmistir. Benzer
sekilde sosyal anksiyetenin sosyal kacinma, kritize edilme kaygisi ve bireysel
degersizlik alt boyutlar1 i¢in yapilan karsilastirmalarda da gerek cinsiyet degiskeni,
gerekse sosyo-ekonomik diizey agisindan anlamli farkliliklar oldugu goriilmiistiir.
Arastirmada son olarak sosyal anksiyete ile reddedilme duyarlilig1 arasinda anlaml

bir iligki oldugu goriilmiistiir (Erdzkan, 2004b).

Baer ve Garland (2005)’1in ayakta tedavi goren psikiyatrik durumlarda daha
uygulanabilir olmasi i¢in sosyal fobili ergenlerle grupla bilissel davranise¢r psikolojik
tedavinin etkililigini degerlendirdigi bir pilot ¢alismada DSM IV kriterlerine gore
tanilanmig 12 sosyal fobili ergen (13-18 yas) seckisiz olarak deney ve bekleme listesi
gruplarina atanmigstir. Calismada sosyal fobinin yani sira ayrica, uygulamanin
depresyon diizeylerinde degisime neden olup olmayacagi da incelenmistir. Elde
edilen bulgulara gore; bilissel davranisc1 grup terapisinin sosyal fobi iizerindeki
anlamli etkisine karsin sosyal fobiye eslik edebilecek depresyonun dolayh

sagaltiminda etkili olmadig1 goriilmiistiir.

Mortberg, Karlsson, Fyring, Sundin tarafindan 2006 yilinda yapilan bir ¢alismada

yaptig1 bir arastirmada sosyal fobi’de yogun biligsel davranig¢r grup terapisinin
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etkisini incelenmistir. Terapi haftalik 6dev gorevlendirmesine ayrilan iki haftada 1
terapi oturumunu igermektedir. 6 ayin sonunda sosyal anksiyete, sosyal ka¢inma,
giivenli davranis ve giinliilk hayata etki diizeyindeki azalma ile kendini goésteren
sosyal fobi puanlarinda anlamli tedavi etkisi bulunmustur. Calisma bitiminde daha
genis bir orneklem ciktisin1 degerlendirmek i¢in bekleme listesi grubuna deney

grubunun aldig1 tedavi uygulamasi verilmistir.

Yildirim (2006) tarafindan bir calismada, sosyal kaygi diizeyi yiiksek lniversite
ogrencilerine uygulanan kisa — yogun — acil psikoterapinin etkililigi incelenmistir.
Arastirma sonucunda, sosyal kaygi diizeyi yiiksek iiniversite 6grencilerine bireysel
olarak uygulanan Kisa — Yogun — Acil Psikoterapinin ¢alismaya katilan alt1 denegin
yiiksek olan kaygi diizeylerini diisiirmede etkili oldugu ve psikoterapinin

kazanimlarinin korundugu saptanmaistir.

Yazdkhast1 ve Harizuka (2006) ¢ocuklarin mizaci ile kendi bildirdikleri anksiyete ve
ogretmenlerinin bildirdikeri okul problemleriyle iligkili olarak, annelerinin kabulii ya
da reddinin ¢ocuklarin algisiyla etkilesimini incelemek amaciyla 8-11 yas
araligindaki 160  cocugir  Ogretmenlerinin,  annelerinin  ve  kendilerin
degerlendirmelerine gore incelemislerdir. Sonuglar ¢ocuklarin reddedilme algilarinin

anksiyetenin biiylik yordayicisi oldugunu gdstermistir.

Aydin (2006) tarafindan yapilan bir calismada, sosyal anksiyete belirtileri olan
ergenlerde biligsel-davranigg1r  grup midahalesinin  etkililiginin  belirlenmesi
amaglanmistir. Arastirmanin bulgularina gore, kontrol grubuna kiyasla deney
grubunda sosyal anksiyete ve bilissel hata diizeylerinin anlamli sekilde azaldig

goriilmiistiir.

Sertalin Mercan (2007) tarafindan yapilan bir caligmada, sosyal kaygisi yiiksek ancak
patalojik durumda olmayan ergenlerin sosyal kaygilarimi azaltmak amaciyla bir
programin hazirlanmasi, uygulanmasi ve islevselliginin sinanmasi amaglanmistir. Bu
amagla deney grubundaki Ogrencilere arastirmaci tarafindan hazirlanan program
uygulanirken, kontrol grubuna ise herhangi bir uygulamada bulunulmamistir.
Aragtirmanin sonuglar1 “Biligsel - davranig¢1 yaklasimla biitiinlestirilmis sosyal
beceri egitimi’nin ergenlerin sosyal kaygisini azaltmada etkili oldugunu ve bu

etkinin alt1 haftalik izleme ¢aligsmasi sonucunda da devam ettigini ortaya koymustur.
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Yilmaz tarafindan 2007 yilinda yapilan yiiksek lisans tezinde, sosyal kaygiyi,
ergenlerin algiladiklar1 ebeveynler arasi catisma ve ebeveyn reddi ile anlamak
amaclanmistir. Bu arastirmanin amaci ergenlerin sosyal kaygi diizeylerinin,
algiladiklar1 sik, yogun ve c¢oziimlenmemis ebeveynler arasi catisma ve ebeveyn
reddi ile olasi iliskisini anlamaktir. Cinsiyetin sosyal kaygi diizeyine ve bu iliskiler
tizerindeki etkisine de bakilmistir. Buna ek olarak ergenlerin algiladiklar1 ebeveynler
arasi ¢atisma ve algilanan ebeveyn reddi arasindaki iliski de incelenmistir. Elde
edilen bulgular sonucunda, algilanan sik ve yogun ebeveynler arasi catigma ve
ebeveyn reddinin sosyal kaygi ile anlamli olarak iligkili oldugu goriilmiistiir. Buna
karsin algilanan ¢oziimlenmemis ebeveynler arasi catisma ve sosyal kaygi arasinda
anlaml bir iligkiye rastlanmamustir. Sosyal kaygi seviyeleri cinsiyetler arasi fark
gostermezken, bulgular ebeveynlerin ve ¢ocuklarin cinsiyetlerinin sosyal kaygiy1
anlamakta 6nemli oldugunu isaret etmektedir; algilanan ebeveynler arasi ¢atisma ve
baba tarafindan red, sadece erkeklerde sosyal kaygiy1r belirleyen faktorler olarak
cikarken, algilanan baba reddinin sosyal kaygiy1 anlamakta, algilanan anne reddinden
daha 6nemli oldugu bulunmustur. Ayrica algilanan ebeveynler arasi gatisma ve
algilanan ebeveyn reddi arasinda da her iki cinsiyet i¢in anlamli pozitif korelasyon

bulunmustur.

Kalkan (2008) tarafindan yapilan bir ¢aligmada ergenlerin sosyal kaygi diizeyleri ile
biligsel yapilar1 (fonksiyonel olmayan tutumlar ve iliskilerle ilgili biligsel
carpitmalar) arasindaki iliski incelenmistir. Arastirmada elde edilen bulgulara gore,
ergenlerin sosyal kaygilar1 ile fonksiyonel olmayan tutumlar1 ve iliskilerle ilgili
biligsel ¢arpitmalar1 arasinda anlaml iliskiler bulunmustur. Ayrica ergenlerin sosyal
kayg1 diizeylerinin, yas ve anne baba birliktelik durumuna gore degismedigi ortaya
cikmistir. Ergenlerin sosyal kaygilariin cinsiyete gore farklilagtigi tespit edilmis ve
bu farkliligin erkeklerin lehine oldugu saptanmistir. Bir diger bulgu ise, ergenlerin
sosyal kaygi diizeylerinin, anne ve baba egitim durumuna gore farklilagmakta

oldugudur.

Elmaci (2008) tarafindan yapilan doktora tezinde, bilissel davranis¢ir yaklasima
dayali grupla psikolojik danigsmanin, korku diizeyi yiiksek olan ergenlerin,
korkularin1 azaltmadaki etkisi incelenmistir. Elde edilen bulgulara gore, biligsel-

davranisci yaklasima dayali grup oturumlarina katilan deneklerin korku diizeylerinin
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deneysel uygulamanin sonunda anlamli diizeyde (p<.05) azaldig1 ve bu azalmanin

deneysel islemin sona ermesinden 1,5 ay sonrasinda da devam ettigi goriilmiistiir.

Abramowitz, Moore, Braddock ve Harrington (2009) tarafindan yapilan bir
calismada kendi kendine yardim kitaplar1 {izerine temellenmis, terapistin minimal
diizeyde araya girdigi ve danisanlarin kendi kendilerinin kontroliinde ilerleyen
biligsel davranig¢1 tedavinin yararliligi incelenmistir. Arastirmada elde edilen
bulgular, minimal diizeyde terapist miidahalesi alanlarin, bekleme listesindekilerden
bir ¢ok dl¢lim sonucunda daha iyi sonuglar elde ettiklerini gostermistir. Sosyal kaygi,
kiiresel 6nem, genel kaygi ve depresyon Olgeklerinden alinan puanlar i¢in gruplar
arasindaki farklilagmanin son test 6l¢iimlerinde oldugu gibi 3 aylik danisan takibinde
devam ettigi goriilmiistiir. Elde edilen bulgular 1s181inda arastirmacilar, hafif diizey
sosyal fobili bireylerde terapist ile sik olmayan ziyaretlerle birlikte bu kendi kendine

yardim ¢alisma kitaplarii kullanmay1 desteklendigini bildirmislerdir.

Dogan (2009) tarafindan yapilan bir ¢caligsmada, sosyal anksiyete biligsel ve kendini
degerlendirme siirecleri agisindan incelenmistir. Elde edilen bulgulara gore; sosyal
anksiyete ve tiim alt boyutlar1 (sosyal korku, sosyal kaginma, performans korkusu,
performanstan kaginma, sosyal etkilesim korkusu, sosyal etkilesimden kaginma) ile
olumsuz degerlendirilme korkusu, smrlilik semalar, iligkilerle ilgili biligsel
carpitmalar, 6zelestiri ve sosyal goriiniis kaygisi ile pozitif yonde, benlik saygisi ile
ise negatif yOnde istatistiksel olarak anlamli korelasyonlar bulunmustur. Ayrica
arastirma bulgularma goére olumsuz degerlendirilme korkusu, oz-elestiri, sosyal
goriiniis kaygisinin pozitif olarak, benlik saygisinin ise negatif olarak sosyal
anksiyeteyi anlamli diizeyde yordadigi, buna karsin iliskilerle ilgili bilissel
carpitmalar ve simirlilik semalarmin ise sosyal anksiyeteyi anlamli diizeyde

yordamadig1 goriilmistiir.

Wurz ve Sungur (2009) tarafindan yapilan bir ¢alismada anksiyete bozukluklari
tedavisinde biligsel davranisci terapi ve ilag tedavisi birlikteligi adli calismada basta
panik bozukluk olmak iizere, tiim anksiyete bozukluklarimin tedavisinde kullanilan
kombine yaklagimin lehine ve aleyhine olan kanitlari incelemek ve BDT ile ilag
tedavisinin olasi etkilesim mekanizmalarini aragtirmak amag¢lanmistir. Calisma panik
bozuklugunda ila¢ ve BDT kombinasyonu ile tedavisine iliskin eldeki kanitlari

gbzden gecirmekte ayrica yaygin anksiyete bozuklugu (YAB), sosyal anksiyete
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bozuklugu (SAB), obsesif kompulsif bozukluk (OKB) ve travma sonrasi stres
bozuklugu (TSSB)’ndaki olasi etkilesimleri meta analitik diizeyde incelemektedir.
Panik bozukluk, YAB, SAB ve OKB’de antidepresan ve benzodiyazepinlerle BDT
kombinasyonunun tedavinin hem baslangi¢c hem de sonug evresinde etkili olabilecegi
gosterilmis olsa da kombine tedavi ile saglanan yararlarin yalnizca BDT ile saglanan
yararlar kadar kalici olmadigi goriilmektedir. Hatta bazi ilag gruplan ile
kombinasyonun BDT nin uzun dénem yararh etkilerini olumsuz yonde degistirdigine
iligkin kanitlar bulunmustur. Arastirmacilar eldeki mevcut kanita dayali veriler
1s1¢inda uygulamada anksiyete bozukluklarinin tedavisinde kombine tedavilerin
kullanilmas1 gerekenden daha fazla, yalnizca BDT nin ise kullanilmas1 gerekenden
daha az kullanildigina dikkat ¢cekmisler ve tedaviyi planlarken BDT ile ilag tedavisi
arasindaki karmasik etkilesimlerin géz Oniinde bulundurulmasi gerektigine vurgu

yapmuslardir.

Cakir (2010) tarafindan yapilan yiiksek lisans tezinde, kaygiyla basagikma
programinin lise dgrencilerinin sosyal kaygi diizeyini azaltmada etkili olup olmadigi
incelenmistir. Bu amagla; arastimaci tarafindan hazirlanan program deney grubuna
uygulanirken, kontrol grubuna herhangi bir uygulama yapilmamistir. Elde edilen
bulgular, ergenlere uygulanan sosyal kaygiy1 azaltma programinin deney grubundaki
ergenlerin sosyal kaygisin1 azaltmasina karsin, deney ve kontrol grubunun sosyal
kaygi diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farka yol agmadigini

gostermistir.
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BOLUM 111
YONTEM

Bu boliimde aragtirma grubunu olusturan deneklerin secimi, deney ve kontrol
gruplariin olusturulmasi, aragtirma deseni, arastirmada kullanilan veri toplama
araclari, verilerin analizinde kullanilan istatistiksel yontemler, deney grubuna
uygulanan programin amaci ve igerigi ile kontrol grubuna uygulanan deneysel islem

hakkinda bilgi verilmistir.
3.1 ARASTIRMA DESENI

Bu calismada, arastirmaci tarafindan hazirlanan “bilissel davranisc1 yaklagim odakli

2 (13

sosyal anksiyeteyle basacikma programinin” “sosyal anksiyete”, “sosyal korku
“sosyal kacinma” “kisileraras1 duyarlilik” ve “red duyarlilig1” tizerindeki etkisini
belirlemek amaciyla “On test- son test kontrol gruplu karigik desen kullanilmistir.
Karisik desenlerde, bagimli degisken {izerinde etkisi incelenen en az iki degisken
(faktor) vardir. Bunlardan biri (satir faktorii) yansiz gruplarin olusturuldugu farkh
deneysel islem kosullarin1 (deney, kontrol), digeri ise (siitiin faktorii) deneklerin
farkli zamanlardaki tekrarli 6lgtimlerini (On-test, son-test Ol¢iimii) tanimlar. Karigik

desenlere split-plot faktoryel desenler (split-plot factorial designs) de denilmektedir
(Biiytikoztiirk, 2009:80).

Karisik 6l¢iimleri iceren bu arastirmada, bagimsiz deneysel islem kosullar1 (deney-
kontrol grubu) ve zamana bagl tekrarli Olglimleri (On-test, son-test, izleme)
gostermek iizere 2X3’ lik karisik desen (split plot) kullanilmistir. Arastirmada farkli
zamanlarda yapilan tekrarli 6l¢iimler (On test, son test, izleme testi) sosyal anksiyete,
sosyal korku, sosyal kaginma, reddedilme duyarlilig1 ve kisileraras1 duyarlilik puan
ortalamalarina gore ayri ayri1 degerlendirilmistir. Arastirma deseni Tablo 2’de

sunulmustur.
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Tablo 2. Arastirma Deseni

—Olciimler

N On-test islem Son-test Izleme
Gruplar — —_

LSAO  Biligsel Davraniget Yaklagim LSAO  LSAO
Deney Grubu RDO Odakli  Grupla  Psikolojik RDO RDO
KDO Danigma Programi (9 oturum) KDO KDO

Kontrol LSAO LSAO LSAO
G::bl;:) RDO Plasebo Uygulamasi (9 oturum) RDO RDO
KDO KDO  KDO

LSAO: Liebowitz Sosyal Anksiyete Olgegi
RDO: Red Duyarhiligi Olgegi
KDO: Scl-90 Kisileraras1 Duyarlilik Alt Testi

Tablo 2’de goriilen arastirma deseni dogrultusunda, g¢alismanin baglangicinda
(oturumlardan 1 hafta 6nce), deney, kontrol gruplarinda yer alacak tiim deneklere,
“Liebowitz Sosyal Anksiyete Olgegi (LSAO), Scl-90-R Kisilerarasi Duyarlilik Alt
Testi (KDO) ve Red Duyarlihg Olgegi (RDO) ontest olarak uygulanmistir.
Deneklere islem Oncesi 6l¢limiin yapilmasinin ardindan, gruplar arasinda anlamli bir
fark olup olmadigi test edilerek uygulama asamasina gecilmistir. Uygulama
asamasinda deney grubuna, 9 hafta boyunca bilissel davranis¢1 yaklagim yonelimli 9
oturumdan olusan grupla psikolojik danigma oturumlart uygulanmistir. Deney
grubuyla paralel zaman diliminde kontrol grubunda yer alan deneklerle, yine 9 hafta
boyunca plasebo niteliginde 9 oturumdan olusan c¢esitli  etkinlikler
gerceklestirilmistir. Kontrol grubundaki deneklere plasebo etkinligi olarak 5 hafta
boyunca psikoloji igerikli filmler izletilip, bu filmler iizerine tartismalar yapilmistir.
Diger haftalarda ise bitirilmemis isler, 6fke kontrolii {izerine ¢alisilmis ve bireylerin
gelecek hedefleri ve mesleki kaygilar1 {izerinden paylasimlarda bulunulmustur.
Deney ve kontrol grubuna yapilan oturumlardan biri hari¢ tiim oturumlar bir hafta
arayla uygulanmistir. Deney ve kontrol gruplarindaki uygulamalar ayni hafta i¢inde
sonlanmig ve son oturumun tamamlanmasindan bir hafta sonra, tiim gruplara (deney,
kontrol) Liebowitz Sosyal Anksiyete Olgegi (LSAO), SCL-90-R Kisileraras:
Duyarlilik Alt Testi (KDO) ve Red Duyarhligi Olcegi (RDO) son test olarak
uygulanmistir. “bilissel davranig¢t yaklasim odakli sosyal anksiyeteyle basacikma
programinin” etkisinin zaman etkisinden bagimsiz, yani uzun siireli (kalic1) olup

olmadigini test etmek i¢cin son-test uygulamasinin 3 ay sonrasinda ise yine tiim
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gruplara LSAO, KDO ve RDO uygulanarak izleme (follow up) &lciimii
gerceklestirilmistir.

3.2 ARASTIRMA GRUBU

Arastirmanin deneklerini 2009-2010 egitim 6gretim yilinda Sakarya Universitesi
Egitim Fakiiltesi, Sosyal Bilgiler Egitimi (SBE), Fen Bilgisi Egitimi (FBE), Stmf
Ogretmenligi Egitimi (SNE), Okul Oncesi Egitimi (OOE), Bilgisayar Ogretimi ve
Teknolojileri Egitimi (BOTE), Tiirkce Egitimi (TRE) ve Ilkdgretim Matematik
Egitimi (IME) lisans programlarinda dgrenimlerini siirdiiren 9 kiz 12 si erkek olmak

tizere toplam 21 6grenci olusturmaktadir.

Aragtirmada deney ve kontrol olmak tizere iki farkli grup bulunmaktadir. Deneklerin
gruplara gore dagilimi incelendiginde deney grubunda 5 kiz 6 erkek olmak iizere 11,
kontrol grubunda 4 kiz 6 erkek olmak iizere 10 6grenci yer almaktadir. Uygulama
baslangicinda her bir grupta 12’ser (6 kiz, 6 erkek) denek olmakla birlikte, deney
grubunda 1, kontrol grubunda ise 2 deney kaybiyla c¢alisma 21 06grenci ile

tamamlanmuistir.
3.2.1 Gruplarin Olusturulma Siireci

Eckhardt ve Ermann’a gore bir Ontest-sontest kontrol gruplu desenin gereklerinden
bir tanesi, desenin bir denek havuzuna sahip olmasi ve bu havuzdan secilen
deneklerin yansiz (seckisiz) atama ile iki gruba ayrilmasidir (akt., Biiyiikoztiirk,
2001:22). Bu nedenle arastirmada yer alan deneklerin belirlenmesi i¢in oncelikle
denek havuzu olusturulmustur. Bu amagla arastirma grubunu olusturma agamasinda
oncelikle 2008-2009 egitim-dgretim yili bahar yartyilinda Sakarya Universitesi
Egitim Fakdiltesi’nin farkli anabilim dallarinda 6grenimlerini siirdiiren toplam 1222
ogrenciye demografik bilgilerin bulundugu bilgi formu, Liebowitz Sosyal Anksiyete
Olgegi-LSAO (arastirmanm denek havuzunu olusturmak amaciyla) arastirmacinin
kendisi tarafindan uygulanmistir. Arastirmanin denek havuzunu olusturmak amaciyla

LSAO uygulanan tiim 6grencilerin programlara dagilimi Tablo 3’de goriilmektedir.
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Tablo 3. Arastirmanin Denek Havuzunu Olusturmak Amaciyla LSAO Uygulanan
Tiim Ogrencilerin Programlara Dagilimi

Ilkégretim, Tiirkce, Bilgisayar ve Ogretim Teknolojileri, Ozel Egitim ve Egitim
Bilimleri Boliimii’ne Bagh Programlar

SBE OOE FBE SNE ZEE TRE BOTE PDR iME

N % N % N % N % N % N % N % N % N %
139 114 142 116 16 132 140 115 38 31 213 174 228 187 64 52 97 79

Toplam N Toplam %
1222 100

Tablo 3’de goriildiigii lizere arastirmanin denek havuzunu olusturmak amaciyla
uygulanan LSAO sonuglarina gore; dgrencilerin % 11.4’{i Sosyal Bilgiler Egitimi,
%11.6’s1 Okul Oncesi Egitimi, % 13.2°si, Fen Bilgisi Egitimi, %11.5’i Smmf
Ogretmenligi Egitimi, %3.1°i Zihin Engelliler Egitimi, % 17.4°ii Tiirkge Egitimi,
%18.7’si Bilgisayar ve Ogretim Teknolojileri Egitimi, % 5.2’si Psikolojik
Danismanlik ve Rehberlik ve %7.9°u {lkdgretim Matematik Egitimi Programlarinda

O0grenim gormektedir.

Daha sonra denek havuzunun olusturulmasi amaciyla Liebowitz Sosyal Anksiyete
Olgegi’nden (LSAO) her bir 6grencinin almis oldugu puanlar hesaplanmistir. Buna
gore LSAO’den almman en diisiik puan 0, en yiiksek puan ise 126 olarak tespit
edilmistir. LSAO’nin uygulanmasindan elde edilen verilerin aritmetik ortalamalar1 ve

standart sapmalar1 SPSS (18) paket programi ile hesaplanmistir. Buna gore sosyal

anksiyete (LSAQ) olgeginden alinan puanlarin ortalamasi (X=41.86) ve standart
sapmasi ise (s=21.71) olarak tespit edilmistir. Ortalamalar ve standart sapmalar
hesaplandiktan sonra, LSAO’nden standart sapmasi ortalamanin 1 ve iizeri olan
ogrenciler belirlenmistir. Buna gore sosyal anksiyete puani 64 ve lizerinde olan 185
Ogrenci sosyal anksiyeteli olarak kabul edilmis ve arastirmanin denek havuzu bu

Ogrencilerden olusmustur.

Denek havuzunun olusturulmasinin ardindan deneklerin yansiz atama yoluyla
belirlenmesine 6zen gosterilmistir. Ogrenciler segkisiz olarak deney ve kontrol
gruplarina atanmistir. Seckisiz atama yapilirken 185 6grencinin anket numaralar

almarak, her biri kii¢iik kagitlara yazilmis ve burusturularak bir torbaya konmustur.
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Sonra Ogrencilerin numaralarinin bulundugu kagitlar torbadan kurayla teker teker
cekilerek iki grubun listesi olusturulmustur. Daha sonra bu iki grup yine kura
yontemi ile seckisiz olarak deney ve kontrol grubu olarak atanmistir. Gruplarin

olusturulmas: asamasinda sadece LSAO puanlar1 kullanilmistr.

Deney ve kontrol gruplarina seckisiz olarak atanmis olan 6grenciler ile 6 ay sonra
arastirmaci tarafindan tek tek goriisme yapilarak c¢alisma hakkinda genel bilgi
verilmis ve 6grencilerin ¢aligmaya katilmaya goniillii olup olmadiklar1 sorulmustur.
Ogrencilere kura cekimi sonucunda goriismeye cagirildiklarr belirtilmistir. Bu
asamada 6 ay beklenilmesinin nedeni, dgrencilerin sosyal anksiyete diizeylerinde

farklilasma olup olmadiginin goriilmek istenmesidir.

Deneysel c¢alismalarda arastirma sonuglarini ve bu sonuglarin genellenebilirligini
etkileyebilecek dnemli bir karistirici degisken olarak goriilen “Hawthorne etkisi” bu
arastirmada da kontrol altinda tutulmaya calisilmigtir. Hawthorne etkisi; ¢aligmada
yer alan deneklerin, bir deney icinde olmalarin1 bilmeleri ve aragtirmacinin
kendilerinden olumlu yonde davramis degisikligi bekledigini varsayarak olumlu
davranis gostermeye egilimli olmalart olarak tanimlanabilir (Hovardaoglu, 2000).
Hawthorne etkisini kontrol etmek ve azaltmak i¢in kontrol grubuna plasebo etkinlik
uygulamasi 6nerilmektedir (Coolican, 1990). Bu nedenle bu aragtirmada Hawthorne
etkisini kontrol etmek i¢in deney grubuna denk olabilecek bir kontrol grubu
kullanilmas: diisiiniilmiis ve bu grup i¢in arastirmada etkisi incelenen sosyal kaygiyla

basagikma etkinlikleri disinda etkinlikler planlanmustir.

Buna ek olarak bir denegin hangi grupta oldugunu bilmesi de ¢alisma protokoliine
uyumu etkileyebilmektedir. Ornegin aktif ¢alisma grubunda yer alacagm diisiinen
bir denegin daha sonrasinda aslinda bu grupta degil de plasebo grubunda yer aldigini
O0grenmesi calismay1 terk etmesine ya da Ol¢iimlerde kendisini farkli yansitmasina
yol acabilir (Ata ve Urman, 2008). Bu nedenle gerek deney gerekse kontrol grubunda

yer alan deneklere hangi grupta yer aldiklar1 sylenmemistir.

Bununla birlikte gruplar olusturulurken alinan 6l¢im sonuglart 6 ay Oncesine ait
olduklarindan oOntest puanlari olarak kullanilmamistir. Buradaki temel amag
Ogrencilerin sosyal anksiyete diizeylerinin 6 ay dncesindeki 6lgiimlerde oldugu iizere

yiiksek oldugunun goriilmek istenmesidir. Bu nedenle, ¢aligmaya katilmaya goniillii
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olan deneklerin grupla ¢alisma saatlerini belirlemek iizere deney ve kontrol grubunda
yer alan tiim {iyelere birbirinden bagimsiz olmak iizere bir toplanma giinii verilmistir.
Ardindan belirlenmis olan giin ve saatlerde tiim grup iiyelerine Liebowitz Sosyal
Anksiyete Olgegi (LSAO), Scl-90 Kisileraras1 Duyarlilik Alt Testi ve Red
Duyarlilig1 Olgegi (RDO) &n-test olarak uygulanmis ve gruplar arasinda anlaml bir
fark olup olmadig: test edilmistir. On-test sonucunda deney ve kontrol grubunda yer
alan {iyelerden higbirinin LSAO’nden 64 puanin altinda puan almadiklar ve gruplar
arasinda anlamli bir fark olmadigi goriilmiis ve bir hafta sonra belirlenmis olan
gruplarlarla deneysel isleme baslanmistir. Bu asamada ayrica grup iiyelerinin her
birinin 6 ay dncesinde LSAO’den aldiklar1 puanlarla, on test 6l¢iimlerinden aldiklari
puanlar arasinda bir fark olup olmadig1 da incelenmis ve 6 ay dncesine gore deney ve
kontrol grubunda yer alan 6grencilerinin sosyal anksiyete puanlarinda bir farklilik

olmadig1 goriilmiistiir.

Seckisiz yontemle yapilan atama sonucunda her grupta 12 denegin bulunmasi
saglanmaya calisilmistir. Ancak deney grubunda bir 6grenci 3. haftadan sonra
calismalara katilmamistir. Benzer sekilde kontrol grubunda yer alan 2 6grencide
caligmalara 4-5 hafta boyunca katilamamiglardir. Kontrol grubunda yer alan iki
Ogrenci gruptan c¢ikarilmamis ancak diizenli olarak oturumlara katilmamis
olduklarindan anket sonuclar1 degerlendirmeye alinmamistir. Bu durumda deney
grubunda 11, kontrol grubunda ise 10 6grencinin Ol¢limleri ile veriler analiz
edilmistir. Her bir grupta bulunan ve oturumlari tamamlayan deneklerin boliim ve
cinsiyete gore sayisal dagilimi Tablo 4’de verilmistir.

Tablo 4. Deney ve Kontrol Gruplarindaki Deneklerin Boliim, Sinif ve Cinsiyete Gore
Sayisal Dagilimlari

SBE OOE FBE SNE TRE IME BOTE TOPLAM

Cinsiyet

GENEL
. K E K E K E K E K E K E K E K E TOPLAM
ruplar
Deney 1 2 1 1 2 1 2 1 5 6 11
Kontrol 1 1 1 1 1 2 1 2 4 6 10

Tablo 4 incelendiginde deney grubunda 5 kiz 6 erkek yer alirken, kontrol grubunda
ise 4 kiz 6 erkegin yer aldig1 goriilmektedir. Gruplar olusturulurken gruplarda yer
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alan deneklerin cinsiyet dagilimlar1 esit olmakla beraber, gruplardaki denek yitimi

sonrasindaki dagilimin esit olmadig goriilmektedir.
3.3 Veri Toplama Araclari

Arastirmada katilimcilarin demografik 6zelliklerini (yas, cinsiyet, boliim ve sinif)
belirleyebilmek amaciyla aragtirmaci tarafindan hazirlanan Demografik Bilgi Formu;
sosyal anksiyete diizeylerini belirleyebilmek amaciyla Liebowitz Sosyal Anksiyete
Olgegi (LSAO); reddedilmeye karsi duyarlilik diizeylerini belirleme igin Red
Duyarliligi Olgegi (RDO) ve kisileraras1 duyarhilik diizeylerini belirleyebilmek
amaciyla Scl-90 Kisileraras1 Duyarlilik Alt Testi (KDO ) kullanilmustir.

3.3.1 Demografik Bilgi Formu

Bu form, arastirma kapsaminda yer alan deneklerin temel demografik 6zelliklerini
saptayabilmek amaciyla arastirmacinin kendisi tarafindan hazirlanmigtir. 6 sorudan
olusan formla arastirmaya katilan deneklerin cinsiyeti, yasi, 0grenim gordigi

boliimii, siifi ve 6gretim tiirii belirlenmeye caligilmistir.
3.3.2 Liebowitz Sosyal Anksiyete Ol¢egi (LSAO)

LSAO (Liebowitz, 1987) gerek sosyal anksiyete arastirmalarinda, gerekse klinik
calismalarda olduk¢a yaygin olarak kullanilan bir 06z-degerlendirme Olgegidir.
Sosyal anksiyeteyi 6lcmek amaciyla gelistirilmis olan 6lgek, ¢esitli sosyal ortam ve
durumlarda ortaya ¢ikan korku ve kac¢inmanin siddetini degerlendirmek amaciyla
Liebowitz (1987) tarafindan gelistirilmistir. Olgegin, Liebowitz Sosyal Fobi Ol¢egi
olarak da adlandirildig1 goriilmektedir. 4’1 likert tipinde, 24 maddeden olusan
Olcekte 2 temel alt 6lgek bulunmaktadir. Bunlardan ilki, sosyal durumlarda ortaya
¢ikan korkunun siddetini, ikincisi ise kaginmanin siddetini Ol¢iim olarak vermektedir.
Olgekte yer alan 24 maddede sosyal kaygmin en sik yasandig: durumlar 6lgiit alarak
tasarlanmistir ve degerlendiricilerden her bir maddede verilen ifadeye iliskin hem
korku hem de kaginma puanlamasi yapmalar1 istenmektedir. LSAO’nde her bir alt
Olcekten alinabilecek (sosyal korku-sosyal kacinma) en diisiik puan 0, en yiiksek
puan ise 72’dir. Toplam Olgek puani ise korku ve kacinma alt 6lgcek puanlarinin
toplamindan elde edilir ve toplam 6lgekten alinabilecek en diisiik puan 0, en yiiksek
puan ise 144’diir. Olgekten alman puanlarm yiikselmesi sosyal anksiyete

belirtilerinin varligina ve anksiyete diizeyinin siddetinin arttifina isaret etmektedir
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(Soykan, Ozgiiven ve Gengdz, 2003; Dilbaz, 2001; Lipsitz ve Liebowitz, 2004). Bu
calismada Ol¢egin uygulandigi grubun sosyal anksiyete puanlarinin aritmetik
ortalamas1 alinmig ve ortalamanin 1 standart puan iistiinde puan alanlar sosyal

anksiyete diizeyi yiiksek olarak kabul edilmistir.

Liebowitz (1987) tarafindan gelistirilen, gecerlik ve giivenirlik ¢calismalart Heimberg
ve arkadaslar1 (1999) tarafindan yapilan dlgegin (LSAO) Tiirkge uyarlama ve
gecerlik-giivenirlik calismalari Dilbaz (2001) ile Soykan ve arkadaslari (2003)

tarafindan yapilmistir.

Dilbaz (2001) tarafindan yapilan uyarlama caligmasinda, Olgegin psikometrik
ozellikleri, i¢ tutarhlik, ol¢iit bagintilhi gecerlik ve ayirt edici gegerlik agisindan
incelenmigstir. Elde edilen bulgular incelendiginde 6l¢egin Cronbach alpha i¢ tutarlik
katsayisinin .96, degerlendiriciler arast korelasyon katsayisinin ise .83 olarak oldugu
goriilmiistiir. Ayirdedici gecerlik olgiimlerinde LSAO ile Sosyal Iliskide Kaygi
Olgegi arasinda .92, Sosyal Fobi Olgegi arasinda .92, Klinik Global Izlenim Olgegi
arasinda.87 ve Kisa Sosyal Fobi Olgegi arasinda .85 korelasyon ve Hamilton
Anksiyete Olgegi arasinda ise .15 bulunmustur. Varimax rotasyon ile yapilan faktor
analizinde kaginma alt 6l¢egi igin 3 faktdr korku alt 6lgegi icin ise 2 faktor saptanmis
ve ROC (receiver operating characteristic) analiziyle kesme noktasi elde edilmistir.
Olgekte 41.5 puan kesme noktasmin en yiiksek 6zgiilliik (%97) ve duyarlilik (%97)

sagladig1 goriilmiistiir.

LSAQ’ nin Soykan ve arkadaslar1 (2003) tarafindan yapilan uyarlama ve gecerlik-
giivenirlik ¢alismasinda ise Olgegin psikometrik 6zellikleri degerlendiriciler arasi
giivenirlik, test-tekrar test giivenirligi, cronbach alpha i¢ tutarlilik katsayisi, dl¢iit
bagintili gegerlik, aynilik ve ayirt edici gegerlik yontemleriyle incelenmistir. Elde
edilen bulgular sonucu LSAQO’ niin Cronbach alpha i¢ tutarlik katsayis1 .98,
degerlendiriciler aras1 korelasyon katsayisi .96 ve test-tekrar test giivenirlik katsayisi
ise .97 olarak bulunmustur. Aynilik ve ayirt edici gegerlik 6lgiimlerinde LSAO’den
elde edilen toplam puan ve alt 6lgeklerden (kaygi ve kaginma) elde edilen puanlarla
Beck Anksiyete Olgegi (BAO) puanlari arasindaki korelasyonlar incelenmistir. Elde
edilen bulgular ayirt edici gecerlik incelemesinde 6lgek puanlar arasinda anlamli bir
korelasyon olmadigin1 gostermistir. Aynlik gegerligi incelemesinde ise yaygin sosyal

anksiyete grubunda Olgekler arasindaki tiim korelasyonlarin anlamli oldugu
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goriilmiistiir. Olgiit gecerligi bulgular1 ise LSAO’den alinan tiim puanlarin (kaygi,
kacinma ve toplam puan), yaygin sosyal anksiyete tanisi alan hastalar1 diger iki
grupta bulunanlardan (diger kaygi bozuklugu olanlar ve saglikli kontrol grubu)

anlamli bir sekilde ayirdigini gostermistir.

Bu calismada kapsaminda ise LSAO’nin giivenirligi i¢ tutarlik katsay1 ile
incelenmistir. LSAO’nin sosyal korku alt 6lgegi igin cronbach alfa katsayisi .90,
sosyal kacinma alt Slgegi icinse .89 olarak bulunmustur. Olgegin toplam puani iginse

cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisinin .94 oldugu goriilmiistiir.
3.3.3 Reddedilme (Red) Duyarhihg Ol¢egi (RDO)

Red duyarliligr 6lgegi olarak da adlandirilan 6lgek Downey ve Feldman (1996)
tarafindan gelistirilmistir. Bireylerin reddedilme duyarliligi diizeylerini belirlemek
amaciyla gelistirilmis olan olgek, tek faktorlii bir dlgek olup on sekiz maddeden
olusmaktadir. Olgekte yer alan maddeler, geng yetiskinlerin kisiler aras1 iliskilerde
yasamalar1 olasi reddedilme durumlarim1 temsil edici niteliktedir. Olas1 reddedilme
durumlari i¢in uygulayicilarin yanitlar1 a) sonuca iliskin kaygi ve endisenin derecesi

ve b) kabul ya da reddedilme beklentileri seklinde iki boyutta ¢esitlenmistir.

RDO, 6 dereceli likert tipinde hazirlanmis bir 6z-bildirim 6lgegidir. Olgek maddeleri
(1) hi¢ endiselenmedim, (6) ¢cok endiselendim araliginda olup, uygulayicilardan her
bir durumun sonucuna iligkin endise ve kaygilarini derecelendirmeleri istenmektedir.
Olgekte tersten puanlanan madde bulunmamaktadir. Buna gore dlgekten alimabilecek
en diisik puan 18, en yiiksek puan ise 108°dir. Olgegin uygulandigi grubun
puanlarinin aritmetik ortalamasi alindiginda, bireyin puaninin ortalamanin altinda
kalmasi reddedilme duyarliliginin diisiik, ortalamanin iistiinde olmasi ise reddedilme

duyarliliginin yiiksek oldugunu gostermektedir.

Downey ve Feldman (1996) tarafindan gelistirilen 6lgegin (RDO) Tiirkge uyarlama
ve gecerlik-giivenirlik caligmalar1 Erozkan (2004c) tarafindan yapilmis ve Cronbach
alfa gilivenirlik katsayis1 .83 olarak bulunmustur (Erézkan, 2004a, 2004b, 2004c).
Olgegin gecerligi igin yapilan faktor analizi sonucunda ise 18 maddelik dlgegin 17
maddesinin .40 istii 1 maddesinin ise .30 iistii faktor yiikii agikladigi goriilmiis ve
Olcek toplamda agikladig1 varyans ile gegerli olarak degerlendirilmistir. Ayrica olgiit

bagintili gegerlik kapsaminda yapilan analizlerde, reddedilme duyarlilig1 6lcegi ile
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SCL 90 Kisiler Aras1 Duyarlik Alt Testi arasinda .48, Sosyal Kacinma ve Stres
Olgegi ile arasinda .41, Beck Depresyon Envanteri ile .35 diizeyinde korelasyonlar

bulunurak kriter gecerliginin saglandig1 kabul edilmistir (Erdzkan, 2004c: 143).
3.3.4 Belirti Tarama Listesi (SCL-90) Kisiler Aras1 Duyarhhk (KDO) Alt Testi

Derogatis ve arkadaglar1 (1977) tarafindan gelistirilen belirti tarama listesi kendini
degerlendirmeye dayanan 90 maddelik bir tarama testidir. Olgegin her bir maddesi
‘0’ Hig, ‘1’ Cok az, ‘2’ Orta derecede, ‘3’ Oldukga fazla, ’4> Asir1 diizeyde olmak
tizere 5°li likert tipinde degerlendirilir. Kisiler aras1 duyarlilik 6l¢egi ise psikolojik
semptomlarin tarama listesi olan SCL-90° in bir alt testidir. Maddeler kisinin
kendisini bagkalariyla karsilagtirmast durumunda yetersizlik, kii¢iiklikk (6rnegin
madde 41.kendini bagkalarindan asagi goérme) gibi hislere kapilarak kisilerarasi
iligkilerde rahatsizlik duymasi olumsuz beklentiler igerisine girmesi vb durumlari
igerir. 6., 21., 34., 36., 37., 41., 61., 69., ve 73. maddelerin 6l¢tiigli 9 maddeden
olusan kisileraras1 duyarlilik alt testinden alinan yiiksek puanlar bireylerin kisiler
arast davranis ve iletisimlerle ilgili olumsuz beklentiler i¢inde olduklarini ve
kendilerine iliskin asir1 derecede sinirlar koyduklarin1 gostermektedir (Dag, 1991,

2000).

Derogatis ve arkadaslar1 (1977) tarafindan gelistirilen 6l¢egin Tiirk¢ce uyarlama ve
gegerlik-giivenirlik caligmalart ilk defa Gokler (1978) tarafindan yapilmustir.
Gegerlik katsayist kriter bagimli gecerlik yontemiyle, i¢ tutarlik giivenirlik katsayisi
ise test tekrar test yontemiyle elde edilmistir. Testin orijinal ¢aligmasinda oldugu gibi
gecerlik calismasinda kriter olarak Minnesota Cok Yonli Kisilik Envanteri (MMPI)
kullanilmigtir. Universite dgrencilerine es zamanl uygulanan SCL-90-R ve MMPI
benzer alt testleri arasindaki korelasyonlarin. 40 ile .59 arasinda oldugu goriilmiistiir.
Test tekrar test teknigi kullanilarak yapilan giivenirlik incelemesinde ise kisiler arasi

duyarlilik alt testi i¢in .79 Cronbach alfa degeri elde edilmistir (Oner, 1997,461-464).
3.4 DENEY VE KONTROL GRUPLARINA UYGULANAN ISLEMLER
Deney Grubuna Uygulanan islemler

Bu caligmada, deney grubunu olusturan deneklerle her biri yaklagik 2-3 saat siiren ve
9 oturumdan olusan bilissel davranis¢1 yaklasima dayali grupla psikolojik danigma

oturumlart gerceklestirilmistir. Oturumlar her hafta bir oturum seklinde organize
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edilmis ve oturumlardan biri hari¢ tiim oturumlar planlandig1 gibi bir hafta arayla
uygulanmistir. Dokuz haftalik oturumlarin tiimii arastirmacinin liderliginde Sakarya
Universitesi Egitim Fakiiltesi’nin Grupla Psikolojik Damsma ve Rehberlik Odasi’nda
gergeklestirilmistir. Son oturumda ayrica tamimadik insanlar karsisinda gergek
yasamda maruz kalma alistirmalarin1 yapabilmek amaciyla Egitim Fakiiltesi’nin

konferans salonundan da yararlanilmistir.

Deney grubuna uygulanan BDT odakli grupla psikolojik danigsma uygulamasinin
ayrintili raporlar1 ve her bir oturumun nasil ele alindig1 kapsamli olarak ekler (Ek-1)

kisminda sunulmustur.
Kontrol Grubuna Uygulanan Islemler

Bu calismada, {i¢c ama¢ dogrultusunda bir kontrol grubu olusturulmus ve grupta yer
alan Ggrencilerle Bdt temelli olmayan plasebo niteliginde uygulamalar yapilmistir.
Arastirmada plasebo niteligindeki uygulamalara yer verilmesinin birinci amaci,
bireylerin sadece bir grup igerisinde yer almalarinin sosyal anksiyete, sosyal korku,
sosyal kaginma, red duyarliligt ve kisileraras1 duyarlilik diizeyleri ilizerinde etkili
olup olmadig1 belirlemektir. ikinci amaci; “deney grubunda olmasi beklenen
degisimlerin Bdt odakli grupla psikolojik danigsma uygulamasindan kaynaklanip
kaynaklanmadigim ortaya koymaktir. Ugiincii amaci ise; arastirmanin her bir bagiml
degiskeni icin miidahale Oncesi, sonrast ve ili¢ aylik izleme siireci i¢inde her iki
grupta meydana gelen degisimleri karsilastirarak deney grubuna uygulanan
miidahalenin etkisine iliskin daha detayli inceleme yapabilmektir. Ozetle bu
calismada karsilastirma yapmak, miidahale etkisini kontrol etmek ve Hawthorne
etkisini ortadan kaldirmak amaciyla bir kontrol grubu olusturulmus ve bu grupta yer
alan 6grencilerle Bdt odakli olmayan plasebo niteliginde uygulamalar yapilmistir. Bu
uygulamalarin igerigi ve siireci oturumlar baslamadan Once arastirmaci tarafindan
belirlenmekle birlikte igerik ilk oturumda grup iiyelerinden gelen istekler
dogrultusunda sekillenmistir. Bagka bir ifadeyle kontrol grubu ile yiiriitiilen
etkinlikler grup liderinin ve iiyelerin istekleri dogrultusunda gerceklestirilmistir.

Kontrol grubunda yer alan 6grencilere her birimizin olumlu ve olumsuz 6zellikler
tasidig1 acgiklanmis ve psikolojik danisma uygulamalari ile olumlu 6zelliklerimizi
pekistirmenin (zamani etkili kullanma, 6fkeyle basacikma, kendini agma, vb.), bizi

olumsuz etkileyen ozelliklerimizi (6rnegin, 6fke, giivensizlik, vb.) ise azaltmanin
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amaclandig1 belirtilmistir. Ayrica grupla psikolojik danigsma yasantilariyla iiyelerin
benzer sikintilar1 yasadiklarini gorebilecekleri ve boylelikle kendilerini yalniz
hissettikleri durumlar i¢in yalniz olmadiklarini anlayarak birbirlerinden gii¢
alabilecekleri, dayanigma empati gibi duygular1 gelistirebilecekleri de iiyelere
agiklanmustir.

Kontrol grubunda yiiriitiilen etkinlikler deney grubu ile aym hafta i¢cinde baslatilmis
ve ayni hafta i¢inde sonlandirilmistir. Bu grupta yer alan &grencilerin deney
grubundaki 6grencilerle uygulama icerigi disinda benzer sartlarda bulunmalarina ve
birbirine denk gelecek siirede grupla danisma yasantisina maruz kalmalarina 6zen
gosterilmistir. Bu amagclara kontrol grubunda yiiriitiilen oturumlar deney grubunda
oldugu iizere 9 oturum olacak sekilde yapilandirilmis ve oturumlarin siiresi 2-3 saat
arasinda planlanlarak bu sekilde yiiriitiilmiistiir. Kontrol grubunda yer alan iiyelerle
yiiriitiilen etkinliklerde, yine deney grubunda oldugu iizere, grupla danigma odasinda
gerceklestirilmistir. Bununla birlikte iiyelerin deney grubunda yer alan iiyelerle
etkilesime girmelerini engellemek amaciyla oturumlarin ayni giin iginde
yapilmamasina 6zen gosterilmistir. Ayrica kontrol grubu ile yiiriitiilen etkinlikler
oncesinde deney grubu ile yiriitiilen etkinliklere iliskin herhangi bir materyalin
tiyelerin gorebilecekleri ya da ulasabilecekleri bir yerde bulunmamasi konusunda da

Ozellikle hassas davranilmistir.

Ek-3’de kontrol grubunda plasebo uygulamalari ile yiiriitiilen her bir oturumun genel

amag ve alt amaclar1 6zet olarak sunulmustur.
3.5 VERILERIN ANALIZI

Arastirmadan elde edilen verilerin analizinde ne tiir testlerin kullanilmasi gerektigine
karar vermek amaciyla deney ve kontrol gruplarinin Liebowitz Sosyal Anksiyete,
Red Duyarliligi ve Scl-90-R Kisilerarast Duyarlilik Alt Olceginden elde ettikleri
degerlerin, parametrik testlerin temel varsayimlarimi karsilayip karsilamadigi

sorgulanmistir.

Parametrik testlerin uygulanabilmesi bazi sayiltilarin karsilanmasina baghdir. Bu
sayiltilardan ilki gozlemlerin normal dagilim gdsteren evrenlerden segilmis
olmasidir. Bagka bir ifadeyle bagimli degiskene ait puanlarin her grupta normal

dagilim gostermesi beklenmektedir. Bu varsayimin gergeklesip gerceklesmedigini
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test etmek amaciyla deney ve kontrol gruplarmin uygulanan tiim o6lgekler ve alt

Olceklerin On-test Olgiimlerinden aldiklar1 puanlarin carpiklik (skewness) ve sivrilik

(kurtosis) degerleri hesaplanmistir. Elde edilen degerler Tablo 5’de sunulmustur.

Tablo 5. Deney ve Kontrol Gruplarinin Sosyal Korku ve Sosyal Kaginma Alt
Olgekleri Ile Birlikte LSAO, RDO ve KDO On Test Son Test ve [zleme
Olgiimlerinden Elde Ettikleri Puanlara Iliskin Degerler

Olgek Grup n X Ss Ort Mod  Carpiklik  Basiklik
. Deney 11 9042 1746 95.00 64.00* -.56 -1.27

LSAO

Kontrol 10 86.50 16.17 84.50 75.00 35 -.94
LSAO Sosyal Deney 11 49.09 809 49.00 59.00 .06 127
Korku Kontrol 10 46.00 9.52 43.00 37.00 .82 -.94
LSAO Sosyal Deney 11 4133 1051 4500 21.00%  -1.20 -50
Kaginma Kontrol 10 40.50 8.10 41.50 28.00 -43 -1.18
RDO Deney 11 79.70 14.19 83.00 88.00 -33 -1.03

Kontrol 10 7550 1022 77.00 78.00 .04 13
KD Deney 11 2536 482 27.00 22.00% -1.49 43

Kontrol 10 2320 3.12 23.50 23.00 -1.81 2.15

*Coklu modlar nedeniyle en kiigiik deger

Not: Tabloda verilmis olan basiklik ve carpiklik katsayilari, standart hatalarina boliinerek elde edilmis
degerlerdir.

Tablo 5’de gosterilen degerler incelendiginde, deney grubunda bulunan deneklerin
LSAO én-test dlgiimiinden aldiklar1 puanlarin hafif sola carpik ve basik oldugu
goriilmektedir. Kontrol grubunda bulunan deneklerin LSAQ &n-test &lgiimiinden
aldiklar1 puanlarin ise ¢ok hafif saga carpik bununla birlikte biraz basik oldugu
goriilmektedir. Deney ve kontrol grubunda bulunan deneklerin LSAQ sosyal korku
alt 6lgegi On test Sl¢iimiinden aldiklar1 degerler incelendiginde ise her iki grubunda
normal dagilima ¢ok yakin olmakla beraber ¢ok hafif saga carpik ve biraz basik
oldugu goriilmektedir. LSAO sosyal kaginma alt dlcegi degerleri incelediginde gerek
deney gerekse kontrol grubu icin dagilimin sola carpik ve basik oldugu dikkat
cekmektedir. RDO 6n test dlgiimiinden alman degerlere gore ise deney grubunun
dagilimimin c¢ok hafif sola ¢arpik oldugu goriiliirken, kontrol grubu iginse dagilimin
saga carpik oldugu dikkat ¢cekmektedir. Ayrica deney grubunun normal dagilimdan
biraz basik, buna karsin kontrol grubunun ise dik bir dagilim sergiledigi

goriilmektedir. Son olarak KDO &n test Olgiimiinden elde edilen degerler
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incelendiginde her iki grup i¢in dagilimin normale yakin olmakla birlikte ¢ok hafif
sola carpik oldugu anlasilmaktadir. KDO 6lgegi basiklik katsayilarina gore ise gerek
deney gerekse kontrol grubunun normale gore dik oldugu goriilmektedir. Ayrica alt
Olceklerde dahil olmak iizere kullanilan tiim Slgeklerden elde edilen ¢arpiklik ve
basiklik katsayilari incelendiginde %35 anlamlilik diizeyine goére tiim degerlerin,
sosyal bilimler i¢in kabul edilen -1.96 ve +1.96 degerleri arasinda (Ak, 2008:7;
Biiyiikoztiirk, 2009:42) yer aldig1 goriilmektedir. Bu durumda LSAO, LSAO sosyal
korku ve sosyal kacinma alt dlgekleri, RDO ve KDO &n test dlgiimlerinden elde

edilen tiim degerlerin normal dagilim gosterdigi kabul edilmistir.

Her ne kadar 6n test 6l¢timlerinden elde edilen aritmetik ortalama, medyan, mod ve
basiklik, carpiklik degerlerine gore dagilim normal kabul edilmis olsa da, bu
istatistikler i¢in belirlenmis bir 6l¢iit olmadigindan (Biiyiikoztiirk, 2009:40) 6n test,
sontest ve izleme Olgiimlerinden elde edilen puanlarin normal dagilim gdsterip
gostermedigi normallik testlerinden Shapiro-Wilk testi ile de incelenmis ve bu testin
sonuclartyla birlikte degerlendirilmesinin daha uygun oldugu diisliniilmiistiir.
Arastirma grubunda yer alan deneklerin sayist 29’dan kiiclik oldugu i¢in (AKk,
2008:10) Shapiro-Wilk normallik testi kullanilmistir. Arastirma verilerinin Shapiro-

Wilk testi sonuglar1 Tablo 6’da verilmistir.
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Tablo 6. Deney ve Kontrol Grubu Ontest, Sontest ve Izleme Olgiimlerinden Elde
Edilen Puanlarina Uygulanan Shapiro-Wilk Normallik Testi Sonuglari

Olcek Grup Ol¢iim \%% Sd p
On test 879 11 102
Deney Son test 954 11 .694
LSAO izleme 917 11 293
On test .947 10 .637
Kontrol Son test 953 10 704
izleme 781 10 .009
On test .899 11 178
Deney Son test 980 11 968
) izleme 967 11 858
LSAO Sosyal Korku .
On test .889 10 164
Kontrol Son test 941 10 .562
Izleme 742 10 .003
On test 875 11 091
Deney Son test 987 11 992
LSAO Sosyal izleme 933 11 439
Kag¢inma On test 914 10 308
Kontrol Son test 952 10 .694
izleme 872 10 .106
On test 918 11 301
Deney Son test .934 11 .458
RDO Izleme .878 11 .098
On test 959 10 775
Kontrol Son test .904 10 244
Izleme 769 10 .006
On test 907 11 226
Deney Son test .966 11 .847
KDO izleme 913 11 264
On test .856 10 .069
Kontrol Son test 933 10 479
izleme .905 10 251

Tablo 6 incelendiginde, kontrol grubu icin LSAO, LSAO sosyal korku alt dlgegi ve
RDO izleme &lgiimlerden alinan de@erler hari¢, tiim gruplar igin bagimh
degiskenlere dair alinan tiim Olgiimlerde goézlenen dagilimla kestirilen dagilim
arasinda istatistiksel bakimdan anlaml bir fark olmadig1 goriilmektedir (p<.05). Bu
degerlere gore; deney ve kontrol gruplarinin her ikisi i¢inde, alt 6l¢eklerde dahil

olmak iizere kullanilan tim Olgeklerden islem oOncesi, islem sirasi ve islem
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sonrasinda elde edilen puanlarin dagiliminin (kontrol grubu igin LSAO, LSAO
Sosyal Korku Alt Olgegi ve RDO izleme 6lgiimleri harig) normal oldugu kabul
edilmistir. Kontrol grubu ic¢in 3 olcek i¢in izleme Olclimlerinden elde edilen
degerlerin normallik varsayimini  karsilamamakla birlikte 06zellikle Ontest
Olctimlerinden alinan degerler basta olmak tizere elde edilen degerler bir biitiin olarak
degerlendirildiginde ve Tablo 6’da verilen degerlerle karsilastirildiginda, bagimh
degiskene ait puanlarin her grupta normal dagilim o6zelligi gosterdigi kabul
edilmistir. Daha acik bir ifadeyle gézlemlerin normal dagilim gosteren evrenlerden

secilmis olmasi gerektigi varsayimi saglandigina karar verilmistir.

Aragtirmada normallik sinamalarinin takiben, parametrik testlerin bir diger varsayimi
varyans homejenligi varsayimi incelenmistir. Varyans homejenligi varsayimi,
gruplarin ayn1 zamanda elde edilen puanlariin varyanslarinin esit olduguna iliskin
varsayim olarak tanimlanmaktadir (Biyiikoztiirk, 2009). Bu sayitinin karsilanip
karsilanmadiginin incelenmesinde, daha acik bir ifadeyle gruplarin 6n test, son test
ve izleme Olclimlerinden elde ettikleri puanlara iliskin varyans homojenliginin
incelenmesinde Levene testi kullanilmustir.

Tablo 7. Deney ve Kontrol Grubu Ontest, Sontest ve izleme Olg¢iimlerinden Elde
Edilen Puanlarina Uygulanan Varyans Homojenligi (Levene) Testi Sonuglari

Ol¢ek Olgiim n Sd1 Sd2 F p
. On test 21 1 19 236 .633
LSAO Son test 21 1 19 3.992 .060
[zleme 21 1 19 919 .350
On test 21 1 19 657 428
LSAO Sosyal Korku Son test 21 1 19 .004 951
izleme 21 1 19 306 .587
On test 21 | 19 1.269 274
LSAO Sosyal Kacinma Son test 21 1 19 5.304 .033
Izleme 21 1 19 338 .568
. On test 21 1 19 2.140 .160
RDO Son test 21 1 19 209 .653
izleme 21 1 19 3.965 .061
. On test 21 1 19 3.189 .090
KDO Son test 21 1 19 461 .505
[zleme 21 1 19 6.036 .024
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Tablo 7°de verilen varyanslarin homojenligi testinde; deney ve kontrol gruplarinin alt
Olceklerde dahil olmak {izere kullanilan tiim 6l¢eklerden islem Oncesi elde ettikleri
degerler incelendiginde, gruplarin  varyanslart arasinda bir fark olmadig:
goriilmektedir (LSAO icin F=.236, p>.05; LSAO Sosyal Korku i¢in F = .657, p>.05;
LSAO Sosyal Kaginma igin F = 1.269, p>.05; RDO i¢in F= 2.140, p>.05; KDO i¢in
F= 3.189, p>.05). Baska bir ifadeyle on test Olclimlerine gore tiim bagiml
degiskenler icin deney ve kontrol gruplarmmin varyanslarinin homojen oldugu
anlagilmaktadir. Son test Olclimlerine iliskin gruplarin elde ettigi degerler
incelendiginde ise LSAO sosyal kagmma alt boyutu disinda (F=5.304, p<0.5),tiim
degiskenler agisindan gruplarin varyanslar1 arasinda fark olmadigr gorilmiistiir
(LSAO igin F= 3.992, p>.05; LSAO Sosyal Korku icin F = .004, p>.05; RDO igin
F=.209, p>.05; KDO i¢in F= 461, p>.05). Benzer sekilde gruplar arasinda izleme
Olciimiinden elde edilen degerlere gore de; kisilerarasi duyarlilik degiskeni harig
(F=6.036, p<0.5) tiim degiskenler agisindan gruplar arasinda varyanslarin homojen
oldugu anlagilmaktadir (LSAO igin F= .919, p>.05; LSAO Sosyal Korku igin
F=306, p>.05; LSAO Sosyal Kagmma i¢in F= .338, p>.05; RDO i¢in F= 3.965,
p>.05). Tablo 7’de verilen varyanslarin homojenligi testinden elde edilen veriler bir
biitiin olarak degerlendirildiginde tiim degiskenler acisindan deney ve kontrol

gruplarinin varyanslarinin homojen oldugununa karar verilmistir.

Elde edilen bulgular 1s1¢1nda sosyal korku ve sosyal kaginma alt 6l¢ekleri ile birlikte
Liebowitz Sosyal Anksiyete Olcegi, Red Duyarliligi Olgegi ve Scl-90-R Kisiler arasi
Duyarlilik Alt Testi 6n test, son test ve izleme Glgiimleri baglaminda ortaya ¢ikan
dagilimin normal dagilimdan ¢ok ufak bir sapma gostermekle birlikte, normal
dagilima yakin oldugu ve sosyal anksiyete, sosyal korku, sosyal kac¢inma, red
duyarlilig1 ve kisileraras1 duyarlilik degiskenleri agisindan gruplarin varyanslarinin
birbirine denk oldugu goriilmiis ve arastirmada parametrik testlerin uygulanabilecegi
sonucuna varilmistir. Elde edilen verilere iliskin yapilan incelemeler sonucunda
parametrik testlerin kullanilmast uygun goriildiikten sonra ise arastirmanin amaglari
dogrultusunda, Bdt odakli grupla psikolojik danisma uygulamasinin bagimli
degiskenler iizerindeki etkisini belirlemek icin tekrarli Olglimler ig¢in varyans
analizinin (repeated measure ANOVA) yapilmasina karar verilmistir. “Tek faktor

tizerinde karisik dl¢iimler i¢in iki faktorlii varyans analizi” olarak da adlandirilan bu
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analiz, islem gruplarina bagli olarak iligkisiz Slgiimlerin ve zamana bagli olarak
tekrarli Olglimlerin oldugu iki faktorlii karisik desenlerde, uygulanan deneysel
islemin etkililigine iliskin miidahale x zaman ortak etkisini ve grup ile Ol¢iim
faktorlerinin temel etkilerini test etmek i¢in kullanilmaktadir (Biiytikoztiirk,

2009:79).

Bununla birlikte tekrarli 6l¢limler i¢in Anova modelinin uygulanabilmesi bazi
sayiltilarin karsilanmasina baglidir. Bu sayiltilardan ilki, bagimli degiskenin en az
esit aralikli olgek oOzelliginde olmasi gerekliligidir (Biiyiikoztiirk, 2009:79). Bu
aragtirmanin bagimli degisken diizeylerini belirlemek i¢in kullanilan tiim 6lgme
araclarindan (alt dlgekleri ile birlikte LSAO, RDO ve KDO) elde edilen puanlarin

esit aralikli olmasi nedeniyle bu sayilti karsilanmastir.

Tekrarlt Ol¢iimler i¢in iki yonlii varyans analizinin ikinci temel sayiltisi, bagiml
degiskene ait puanlarin her grupta normal dagilim Ozelligi gostermesidir
(Biiyiikoztiirk, 2009:79). Bagka bir ifadeyle, deney ve kontrol gruplarinin dntest, son
test ve izleme Olclimlerinden elde edilen puanlarin dagiliminin normal olmasi
gerekmektedir. Bu sayith arastirmada elde verilerin analizinde ne tiir testlerin
kullanilmasina karar verilmek i¢in yapilan incelemelerde karsilandigi goriilmektedir
(basiklik ve carpiklik istatistiklerini bkz. Tablo 5 ve Shapiro-Wilk normallik testi
bkz. Tablo 6).

Tekrarl1 6l¢timler i¢in iki yonlii varyans analizinin {igiincii temel sayiltisi, gruplarin
ayn1 zamanda elde edilen puanlarinin varyanslarinin esit oldugudur (Biiytlikoztiirk,
2009:79). Bu sayiltida levene varyans homejenligi testi ile incelenmis ve gruplarin

varyanslarin homojen olduguna karar verilmistir (Bkz. Tablo 7).

“Tekrarli 6l¢iimlii varyans analizinin uygulanabilmesi i¢in normallik ve varyanslarin
homojenligi varsayimlarint saglamasi yaninda, “bilesik simetri (Compound
Symmetry)” ve “Kiiresellik (Sphericity)” varsayimlarmin da saglanmasi
gerekmektedir (Sengiil Halici, 2006:2). Tam simetriklik varsayimi olarak da
adlandirilan  bilesiklik ~ varsayimi;  tekrarli  Olglimlerin  varyanslarinin =~ ve
kovaryanslarinin homojenligi ile ilgilidir. Kiiresellik varsayimi ise, gruplar i¢i bir
model olan bu modelin bagimsiz bilesenlerden olustugunu ifade eder. Literatiir

incelendiginde pek cok kaynakta bu iki varsayimin tek baslik altinda toplanarak,
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kiiresellik varsayimi olarak ifade edildigi goriilmektedir (Tabachnick ve Fidell, 2006;
Alpar, 2003). Daha acik bir ifadeyle kiiresellik varsayimi, grup ici degiskenin (within
subjects) tiim diizey ciftlerinin esit varyans ve kovaryanslara sahip olmasidir.
Kiiresellik varsayiminin saglanip saglanamadigi “Mauchly Kiiresellik Testi” ile test
edilmektedir (Tabachnick ve Fidell, 2006; Field, 2009:531; Gamst, Meyers ve
Guarino, 2008). Bu test sonucunda anlamlilik diizeyinin .05’den biiyiik ¢ikmasi
durumunda varsayimin saglandigi, .05’den kii¢iik ¢ikmasi durumunda ise kiiresellik
varsayiminin ~ saglanamadigi  goriilmektedir  (Field, 2009:531). Kiiresellik
varsayiminin saglanamamasi durumunda ise klasik ANOVA sonuglarinin hatali
sonug iirettigi ve 1. tip hata yapma olasiliginin arttig1 belirtilmektedir (Field, 2009;
Yildirim, 2005:11; Sengiil Halici, 2006). Kiiresellik varsayimi saglanamadigi
durumlarda ise ¢ok degiskenli yaklagimlar 6ncesinde bu bozulmalardan kaynaklanan
sorunlart ortadan kaldirmak amaciyla farkli alternatiflere  bagvuruldugu
goriilmektedir. Bunlardan birinci; “profil analizi” olarak da adlandirilan tek
degiskenli tekrarli Ol¢limlere ¢ok degiskenli yaklasim (Multivariate Approach to
Repeated Measures-rManova)’dir. ikincisi ise; Greenhouse-Geisser diizeltmesi ve
Huynh-Feldt diizeltmesi olarak bilinen, ve serbestlik dereceleri iizerinden yapilan
diizeltme yoOntemleridir (Tabachnick ve Fidell, 2006). Bazi kaynaklarda bu
diizeltmelerle F degerlerinin diizeltilmesinin ¢ok uygun olmadigi, ¢iinkii
bilesiksimetri varsayimimin saglanmamasindan dolay1 olusan sorunun tam olarak
coziilemedigi belirtilmekte ve ¢ok degiskenli yaklagimlarin kullanilmasina vurgu
yapilmaktadir (Bahgecitapar, 2006:55). Bununla birlikte, Tabachnick ve Fidell
(2006:315) orneklem biiyiikligi kiiciik oldugunda tek degiskenli (univariate) ve ¢ok
degiskenli yaklagimlar (multivariate) arasinda tercih yapilmasi durumunda tercihin
kiiresellik diizeltmesi yapilarak tek degiskenli yaklasim lehine yapilmasi gerektigini
belirtmislerdir. Tiim bunlardan yola ¢ikarak, bu calismanin amaci dogrultusunda
tekrarl1 Ol¢limler ic¢in varyans analizinin uygulanabilmesi ic¢in kiiresellik
varsayiminin saglanip saglanamadigi Mauchly Kiiresellik Testi (Mauchly Sphericity
Test) ile incelenmis ve kiiresellik sayiltisinin karsilanamadigi durumlarda ise tek
degiskenli yaklasimin kullanilmasi tercih edilerek, Greenhouse-Geisser diizeltmesi
kullanilarak varyans analizi sonuglari alinmistir. Bununla birlikte ek olarak miidahale
ve zaman etkilesim etkisi i¢cin Wilks’Lamda degerleri de incelenmistir. Tekrarh

Olclimlii varyans analizinin uygulanabilmesi i¢in kiiresellik varsayiminin saglanip
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saglanmadigmi incelemek amaciyla yapilan Mauchly Kiiresellik Testi sonuglari

Tablo 8’de verilmistir.

Tablo 8. Deney ve Kontrol Grubu Ontest, Sontest ve izleme Ol¢iimlerinden Elde
Edilen Puanlarin Mauchly Kiiresellik Testi Sonuglari

Epsilon

- Gruplar  Mauchly G h - Huynh-
Olgek s ! 2 Sd p reenhouse uyn

ici Etki W 4 Geisser Feldt

Diizeltmesi  Diizeltmesi

LSAO Zaman .699 6.450 2 .040 .769 867
LSAO
Sosyal Zaman .904 1.809 2 405 913 1.000
Korku
LSAO
Sosyal Zaman 467 13.700 2 .001 .652 718
Kac¢inma
RDO Zaman .820 3.577 2 167 .847 970
KDO Zaman 728 5.706 2 .058 .786 .890

Tablo 8’de verilen Mauchly Kiiresellik Testi sonuglarma gére LSAO sosyal korku alt
olgegi, RDO ve KDO’den farkli zamanlarda alman tekrarli dlgiimler igin kiiresellik
varsaymminin saglandigi goriilmektedir (LSAO sosyal korku igin Wy, =.904, p>.05;
RDO igin W(y) =.820, p>.05; KDO igin W) =.728, p>.05). Bununla birlikte LSAO
ve LSAO sosyal kaginma alt dlgegi’nden alinan tekrarli Slgiimler icin elde edilen
degerler incelendiginde ise kiiresellik sayiltistnin saglanamadigi anlasiimaktadir
(LSAO igin Wy =.699, p<.05; LSAO sosyal kaginma i¢in W) =467, p<.05). Bu
nedenle bu iki Olgekten alinan Slgiimlere iliskin olarak grup i¢i etki incelenirken
Greenhouse-Geisser Diizeltmesi yapilarak, Spss tarafindan otomatik olarak

hesaplanan F oranlari (f-ratio) kullanmustir.

Paremetrik hipotez testlerini kullanmaya yonelik yapilan incelemelerin ve varyans-
kovaryans homejenliginin (kiiresellik varsayiminin) test edilmesinin ardindan,
arastirma deseni dogrultusunda tekrarl 6l¢iimler i¢in varyans analizini kullabilmek
amaciyla son olarak, gruplarin arastirmada kullanilan tiim Olgeklerin ~ Ontest
Ol¢iimlerinden elde ettikleri puanlari arasinda fark olup olmadigi incelenmistir. Bu
amagla bagimsiz gruplar icin t-testi ile kullamlmustir. Islem dncesi dl¢iim puanlarinin

karsilastirildig: t-testi sonuglar1 Tablo 9°da verilmistir.
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Tablo 9. Deney ve Kontrol Grubu LSAQ, LSAO Sosyal Korku ve Sosyal Kaginma,
RDO ve KDO Ontest Olgiimlerinden Elde Edilen Puanlarin t testi Analiz Sonuglari

Deney Kontrol

Olgek n X Ss n X Ss Sd t p
LSAO 11 9042 1746 10 8650 1617 19 532 .60l
LSAO Sosyal 11 49.09 809 10 4600 952 19 .804 431
Korku

LSAQ Sosyal 11 4133 1051 10 4050 8.10 19 200 .843
Kac¢inma

RDO 11 7970 14.19 10 7550 1022 19 771 .450
KDO 11 2536 482 10 2320 3.12 19 1206 242

Tablo 9°da verilen bagimsiz gruplar icin t-testi analiz sonuglari incelendiginde;

29 ¢

deney ve kontrol grubundaki bireylerin Ontest “sosyal anksiyete” “sosyal korku”

29 <¢

“sosyal kagcinma” “red duyarliligi” ve “kisilerarasi duyarlilik” puan ortalamalar
arasinda anlamli bir fark olmadigi goriilmektedir (LSAO igin tug) = .532; p>.05;
LSAO Sosyal Korku igin t(9) = .804; p>.05; LSAO Sosyal Kaginma igin tj9) = .200;
p>.05; RDO igin t9) = .771; p>.05; KDO igin t(9) = .1.206, p>.05). Elde edilen

sonuclar bir biitiin olarak degerlendirildiginde her iki grubun deneysel miidahale

2 ¢ 2 ¢ 2 6

oncesinde “sosyal anksiyete” “sosyal korku” “sosyal kaginma” “red duyarlilig1” ve

“kisileraras1 duyarlilik” degiskenleri agisindan birbirine denk oldugu anlasilmaktadir.

Elde edilen wverilere iligkin yapilan tiim incelemeler bir biitiin olarak
degerlendirildiginde, tekrarli 6l¢timler igin iki yonlii varyans analizi yapabilmenin
gerekli sayiltilarinin karsilandigi sonucuna varilmigtir. Bu nedenle arastirmanin
amagclar1 dogrultusunda, Bdt odakli grupla psikolojik danigma uygulamasinin bagimli
degiskenler (sosyal anksiyete, sosyal korku, sosyal kaginma, red duyarliligi ve
kisilerarasi1 duyarlilik) iizerindeki etkisini belirlemek i¢in verilerin ¢éziimlenmesinde
tek faktorde tekrarli Olglimler i¢in varyans analizi (repeated measure ANOVA)
teknigi kullanilmistir. Aragtirmada elde edilen verilerin istatistiksel analizlerinde hata
pay1 p<.05 olarak alinmis, bunun yan1 sira p<.01 ve p<.001 anlamlilik diizeyleri de
gosterilmistir. Verilerin bilgisayarda yapilan analizleri icin SPSS 18 (Statistical

Package For Social Sciences) istatistik programi kullanilmustir.
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BOLUM IV

BULGULAR
Bu boéliimde, arastirmanin amaci dogrultusunda 6ne siiriilen denenceleri test etmek
lizere yapilan istatistiksel analizlere ve bu analizlerden elde edilen bulgulara yer
verilmistir. Arastirmanin temel amaci, arastirmaci tarafindan hazirlanan dokuz
haftalik BDT odakli grupla psikolojik danigma programinin, sosyal korku ve sosyal
kaginma alt boyutlar ile birlikte sosyal anksiyete, red duyarliligi ve kisilerarasi
duyarlilik diizeyleri iizerindeki etkisinin incelenmesidir. Bu amaclar dogrultusunda
olusturulan arastirmanin temel denencelerine bagl olarak, sosyal anksiyete, sosyal
korku, sosyal kagmma, red duyarliligit ve kisileraras1 duyarlilik bagiml
degiskenlerine iliskin tekrarli Olglimlerde gdzlenen degisimin, deney ve kontrol
gruplan arasinda anlamli bir farklilik gosterip gostermedigi tek faktor iizerinde
tekrarli 6l¢timler i¢in varyans analizi ile test edilmis; daha sonra her bir degiskenin
elde edilen sonuca katkis1 Bonferonni Uyumlu Karsilastirmalar testi ile ayr1 ayri

incelenmistir.

Asagida arastirmanin denenceleri dogrultusunda yapilan analizlerin detayh

sonuclarina ve elde edilen bulgulara sirasiyla yer verilmistir.
4.1 SOSYAL ANKSIYETEYLE iLGILi DENENCELERIN TEST EDILMESI
4.1.1 Denence 1’in Test Edilmesi

Aragtirmanin birinci denencesi “Biligsel davranisc1 yaklasim odakli grupla psikolojik
danigma uygulamasi sosyal anksiyete diizeyini azaltmada etkilidir” seklinde ifade
edilmistir. Bu denenceyi test etmek amaciyla tek faktor lizerinde tekrarli 6l¢timler
icin varyans analizi kullanilmistir. ANOVA o6ncesinde deney ve kontrol gruplarinda
yer alan deneklerin LSAQ sosyal anksiyete ontest, sontest ve izleme testi puanlarinin
ortalama ve standart sapma degerleri hesaplanmis ve elde edilen degerler Tablo

10’da sunulmustur.
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Tablo 10. Deney ve Kontrol Gruplarinin LSAO On-test, Son-test ve izleme Testi
Puanlarina Iliskin Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

LSAOQO 6n-son-izleme

Gruplar dlciimleri N X Ss
On Test 11 90.42 17.46
Deney Son Test 11 56.46 12.67
[zleme Testi 11 47.29 10.69
On Test 10 86.50 16.17
Kontrol Son Test 10 73.13 19.32
izleme Testi 10 74.90 23.85

Deney ve kontrol grubu Liebowitz Sosyal Anksiyete Olgegi (LSAO) 6ntest-sontest-

izleme testi puanlart i¢in betimleyici Tablo 10 incelendiginde, deney grubundaki
deneklerin LSAO ontest puan ortalamasmin X = 90.42, sontest puan ortalamasinin
X=56.46 ve izleme testi puan ortalamasmin ise X=47.29 oldugu goriilmektedir.
Kontrol grubunda ise LSAQO &ntest puan ortalamast X= 86.50, sontest puan

ortalamast X=73.13 ve izleme testi puan ortalamasi ise X=74.90 olarak
bulunmustur. Bu bulgulardan da anlasildig: iizere 6n test puan ortalamalarina gore
sontest ve izleme testi puan ortalamalarinda, hem deney hem de kontrol grubundaki
deneklerin sosyal anksiyete diizeylerinde deney grubunda daha belirgin olmakla
beraber bir azalma oldugu goriilmektedir. Ancak bu azalmanin istatistiksel olarak
anlamli olup olmadigin1 saptamak ve bdylece arastirmanin 1 nolu denencesini test
etmek amaciyla, tekrarli Ol¢timler icin ANOVA uygulanmis ve analiz sonuglari
Tablo 11 ve Tablo 12’da verilmistir. Tablo 11 de verilen degerlerde Mauchly
kiiresellik varsayiminin saglanamamasi nedeniyle Greenhouse- Geisser diizeltmesi
ile elde edilen analiz sonugarina yer verilmistir. Ayrica miidahale ve zaman etkilesim
etkisi icin Wilks’Lamda degerleri de incelenmis elde edilen analiz sonuglar1 Tablo

12’de verilmistir.
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Tablo 11. Deney ve Kontrol Gruplarinin LSAO Ontest, Sontest ve izleme Testi
Puanlarina iligkin Tekrarl1 Olgiimler ANOVA Sonuglari

V;gi:;“ KT sd KO F P n2
Gruplararasi 12971.294 20
Miidahale (Deney/Kontrol) 2843.778 1 2843.778 5335 .032 219
Hata 10127.513 19 533.027
Gruplarici 18421.699  32.279

Zaman . 0235613 1.537 6008471 26989 .000 .587
(Ontest,sontest,izleme testi)

Miidahale*Zaman 2684.412 1537 1746.415 7.845 .004 .292
Hata 6501.674 29205  222.623
Toplam 31392.993  52.279

Tablo 11°de verilen varyans analizinde, Mauchly kiiresellik varsayim: (Mauchly
Sphericity assumption) saglanamadigindan (p=0.040<0.05) Greenhouse- Geisser
diizeltmesi  (Greenhouse—Geisser correction) uygulanarak analiz sonuglari
sunulmustur. Tablo 11°de goriildiigii ilizere deney ve kontrol grubunda bulunan
deneklerin LSAO on-test, son-test ve izleme olgiimlerinden aldiklar1 puanlarin
ortalamalari iizerinde yapilan varyans analizi sonucunda miidahale etkisinin anlamli
ve eta kare degerinin biiyiikk etki biyiikliigline sahip oldugu bulunmustur
(F(1.19=5.335; p<.05, 1°=.219). Baska bir ifadeyle deney ve kontrol gruplarmimn 6n-
test, son-test ve izleme Olgiimleri arasinda ayrim yapmaksizin, LSAO’den elde
ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde bir fark bulunmaktadir.
Benzer sekilde farkli zamanlarda yapilan tiim dl¢iimler arasinda da anlamli bir farkin
oldugu baska bir ifadeyle zaman temel etkisinin anlamli ve eta kare degerinin biiyiik
etki biiytikliigiine sahip oldugu goriilmiistiir (F; 537,290,205y = 26.989; p<.001, n’=.587).
Bu bulgu deneklerin grup ayrimi yapilmaksizin, On-test, son-test ve izleme
Olciimlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasindaki farkin anlamh
oldugunu gostermektedir. Ayrica, miidahale ve zaman ortak etkisinin de anlamli
diizeyde oldugu goriilmektedir (F(i 53720205y =7.845; p<.01). Hesaplanan eta kare
istatistigi etki biyiikliiginiin biyiik oldugunu gostermektedir (n*=.292). Bu bulgu,
farkli islem gruplarinda yer alan almanin 6n test, son test ve izleme testi sosyal

anksiyete puanlarinda farkli etkilere sahip oldugunu gostermektedir.
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Tablo 12. Sosyal Anksiyete Uzerinde Tekrarli Olgiimler Wilks Lamda Istatigi’ne

Gore ANOVA Sonuglari
Etki Wilks’ A Sd F p n? Gii¢
Zaman .340 2 17.472  .000 .660 999
Zaman*Miidahale 584 2 6.399 .008 416 .845

Tablo 12’de verilen varyans analizi incelendiginde; sosyal anksiyetenin zaman igin,
Wilks” A=.34, Fp3s) = 17.472; p<.001 diizeyinde anlamli bir degisim gosterdigi
goriilmektedir. Benzer sekle zaman*miidahale etkilesim etkilerinin de anlamli
oldugu (Wilks’ A=.584, Fp38 = 6.399; p<.01) goriilmiistiir. Bu sonuglara gore
kontrol grubu ile karsilastirildiginda deney grubunda yer alan 6grencilerin islem
oncesinde sonrasinda ve izleme siirecinde sosyal anksiyete diizeylerinin farkl

oranlarda degisim gosterdigi ve bu degisimin anlamli oldugu sonucuna varilmustir.

Varyans analizinden elde edilen bulgular, miidahale gruplar1 arasinda zamana baglh
olarak bir farkin varligim1 gostermektedir (F 53720205 =7.845; p<.01, n2=.292).
Deney ve kontrol grubunun Ontest, sontest ve izleme testinden elde ettikleri puan
ortalamalar1 arasindaki bu farkin kaynagmi belirlemek amaciyla, “Bonferonni
uyumlu ¢oklu karsilastirmalar” testi uygulanmistir. Elde edilen sonuglar Tablo 13’de

sunulmustur.

Tablo 13. Deney ve Kontrol Gruplarinin LSAO On, Son ve izleme Testi Puan
Ortalamalarina iliskin ikili Karsilastirma (Bonferonni Uyumlu) Testi Sonuglari

Bonferonni Testi Sonuclar:
Deney Kontrol

Ontest  Sontest izleme Ontest Sontest  izleme

Ortalama  Ortalama Ortalama Ortalama Ortalama  Ortalama
Fark (1))  Fark (I-) Fark (I-J) Fark (1)) Fark -J)  Fark (I-))

Ontest 33.955%**  43.127*** 3918
Deney  Sontest -33.955%%* 9.173 -16.666*
izleme  -43.127*** .9.173 -27.609%*
Ontest -3.918 13.370 11.600
Kontrol Sontest 16.666* -13.370 -1.770
izleme 27.609** -11.600 1.770
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Tablo 13’deki Bonferonni uyumlu karsilagtirma sonuglar1 incelendiginde deney

grubunun 6n-test dlgiimiinden elde ettikleri puan ortalamalari (X= 90.418) ile son
test puan ortalamalar ()_( =56.464) arasindaki farkin anlamli oldugu goriilmektedir
(p<.01). Benzer sekilde deney grubunun 6n-test puan ortalamalari ()_( =90.418 ) ile

izleme Olgiimiinden elde ettikleri puan ortalamalari ()_( =47.291) arasindaki fark da

anlamli bulunmustur (p<.01). Deney grubunun son test puan ortalamalar1 (56.464)

ile izleme testi puan ortalamalar ()? =47.291) karsilastirildiginda ise ortalamalar
arasinda izleme Ol¢iimii puanlart lehine bir azalma oldugu goriilmekle birlikte, bu
azalmanin anlamli olmadigr goriilmiistiir. Baska bir ifadeyle deney grubu igin iki
Olcimden (sontest-izleme) alman ortalamalar arasinda anlamli  bir fark

bulunmamistir (p>.05).

Tablo 13’de verilen bu degerler incelendiginde deney grubunun son test ve izleme
Olctimlerinde elde ettikleri puan ortalamalarinin, 6n test dl¢iimiinden elde ettikleri
ortalamalarina gore anlamli diizeyde azaldigi goriilmektedir. Bu degerlere gore
deney grubunda yer alan bireylerin deneysel islemin tamamlanmasinin ardindan
sosyal anksiyete diizeylerinin azaldigi ve bu azalmanin izleme 6l¢iimiinde de devam

ettigi goriilmektedir.

Kontrol grubunun ontest ()_( =86.500), sontest ()_( =73.130) ve izleme ()_( =74. 900)
Olclimlerinden aldiklar1 puan ortalamalar1 incelendiginde ise; Ontest ve son test
(p>.05), ontest ve izleme (p>.05) ve sontest ve izleme (p>.05) Slglimlerinden elde
edilen puan ortalamalari arasinda anlamli bir fark olmadig1 goriilmektedir. Kontrol
grubu icin Tablo 13’de verilen bu degerler incelendiginde kontrol grubunun son test
ve izleme Ol¢limlerinde elde ettikleri puan ortalamalarinda, 6n test 6l¢iimiinden elde
ettikleri ortalamalarina gore anlamli diizeyde bir azalma olmadig1 goriilmektedir. Bu
degerlere gore kontrol grubunda yer alan bireylerin oturumlarin tamamlanmasinin

ardindan sosyal anksiyete diizeylerinin anlamli diizeyde azalmadigi sdylenebilir.

Tablo 13’de ayrica deney ve kontrol gruplarindan es zamanli olarak alinan 6l¢timler
arasinda sosyal anksiyete puanlari agisindan farkliligma olup olmadigi hakkinda da

veri sunmaktadir. Tablo 13 incelendiginde; deney grubunun LSAO son test

Olciimiinden elde ettikleri puanlarin ortalamalar ile (X =56.464), kontrol grubunun
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LSAO son test olgiimiinden elde ettikleri puanlarm ortalamalart ()_( =73.130

arasindaki farkin anlamli oldugu goriilmektedir (p<.05). Benzer sekilde deney

grubunun LSAO izleme 6l¢iimiinden aldiklari puanlarin ortalamasi ( X =47.291) ile

kontrol grubunun LSAQO izleme 6l¢iimiinden aldiklari puanlarin  ortalamasi

( X =74.900) arasinda da anlamli bir fark bulunmustur (p<.01). Her iki grubun LSAQO

On test Olclimiinden elde ettikleri puanlarin ortalamalari karsilastirildiginda ise; deney
grubunun LSAQ &ntest puan ortalamasi ()_( =90.418) ile kontrol grubunun LSAO

Ontest puan ortalamasi ()_( = 86.500) arasinda bir farkin oldugu, ancak bu farkin

anlamlilik diizeyinde olmadig1 goriilmektedir (p>.05).

Tablo 13°de deney ve kontrol gruplarindan es zamanli olarak alinan dl¢limlere iliskin
degerler incelendiginde deney grubunun gerek son test gerekse izleme Slglimiinden
elde ettigi ortalamalarin, kontrol grubunun son test ve izleme 6l¢iimiinden elde ettigi
ortalamalardan daha diisiik oldugu goriilmektedir. Bu degerlere gore deney grubunun
deneysel islemin tamamlanmasimin ardindan ve 3 aylik izleme siireci igerisinde
sosyal anksiyete diizeylerinin, kontrol grubundaki bireylerin sosyal anksiyete

diizeylerine gore anlamli diizeyde diisiik oldugu soylenebilir.

Aragtirmanin birinci denencesini test etmek amaciyla yapilan varyans analizi ve
coklu karsilastirma testinden elde edilen bulgulara iliskin degerlendirmelerin bir kez
daha gozden gecirilmesi ve aragtirma sonuglarinin daha saglikli yorumlanabilmesi
icin etkilesim grafiginin ¢izilmesinin yararli olacag: diisiiniilmiis ve Anova testi ile

ilgili etkilesim grafigi Sekil 3’de verilmistir.

85



100,00 Grup
Deney
e K ontrol
90,00
=
3
=
= _
£ 80,00
i
= —
% 70,00
< >
=
=
=3
97
> 60,00
T
(75}
=
50,00
40,00
! T T
On Test Son Test Izleme

Zaman

Sekil 3. Deney ve Kontrol Gruplarinin On Test, Son Test ve izleme Olgiimlerinden
Aldiklar1 Sosyal Anksiyete Puan Ortalamalar1 Grafigi

Etkilesim grafiginin sunuldugu Sekil 3 incelendiginde, gerek deney gerekse kontrol
grubundaki bireylerin sosyal anksiyete puanlarinin deneysel islem sonrasinda bir
diisiis gosterdigi ve bu diisiisiin, deney grubundaki bireylerde kontrol grubundaki
bireylere kiyasla daha fazla oldugu goriilmektedir. Ayrica deneysel islemin
tamamlanmasinin ardindan gegen 3 aylik zaman diliminde deney grubu i¢in sosyal
anksiyete puanlarindaki bu disiisiin devam ettigi goriiliirken, buna karsilik aym
durumun kontrol grubu icin s6z konusu olmadigi goriilmektedir. Sekil 3’de
Ol¢iimlerden alinan ortalama puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
olup olmadigindan ¢ok analizler sonucunda elde edilen bulgularin grafiksel olarak
gosterimi degerlendirilmistir. Sonug olarak Sekil 3°de goriilen degerlerin, arastirma
sonucunda elde edilen bulgular1 destekler nitelikte bir gosterim sundugu

goriilmiistiir.

Elde edilen tim bulgular ve etkilesim grafigi (Sekil 3) bir biitiin olarak
degerlendirildiginde, “bilissel davranig¢1 yaklasim odakli grupla psikolojik danisma
uygulamasi sosyal anksiyete diizeyini azaltmada etkilidir” seklinde ifade edilen

arastirmanin ilk denencesinin dogrulandig: goriilmektedir.
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4.1.2 Denence 2°nin Test Edilmesi

Arastirmanin ikinci denencesi “bilissel davranis¢t yaklasim odakli grupla psikolojik
danigma uygulamas: Liebowitz Sosyal Anksiyete Olgegi’nin alt boyutunda yer alan
sosyal korku diizeyini azaltmada etkilidir” seklinde ifade edilmistir. Bu denenceyi
test etmek amaciyla tek faktor iizerinde tekrarli Ol¢limler i¢in varyans analizi
kullanilmistir. ANOVA o6ncesinde deney ve kontrol gruplarinda yer alan deneklerin
LSAO sosyal sosyal korku alt dlgegi oOntest, sontest ve izleme testi puanlarmin
ortalama ve standart sapma degerleri hesaplanmig ve elde edilen degerler Tablo
14’de sunulmustur.

Tablo 14. Deney ve Kontrol Gruplariin LSAO Sosyal Korku Alt Olgegi On-test,
Son-test ve izleme Testi Puanlarma iliskin Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma

Degerleri
LSAO Sosyal En "
Gruplar Korku é6n-son- N X Ss Diisiik En yiiksek
. sy s . Puan
izleme ol¢iimleri Puan
On Test 11 49.09 8.09 37 59
Deney Son Test 11 3227 8.86 16 48
Izleme Testi 11 2590 7.11 15 37
On Test 10 46.00 9.52 36 62
Kontrol Son Test 10 39.10 8.57 28 52
Izleme Testi 10 38.70 12.11 7 52

Deney ve kontrol grubu LSAO Sosyal Korku Alt Olcegi dntest-sontest-izleme testi

puanlar1 icin betimleyici Tablo 14 incelendiginde, deney grubundaki deneklerin
LSAO sosyal korku alt dlgegi ontest puan ortalamasmim X=49.09, sontest puan
ortalamasinin X =32.27 ve izleme testi puan ortalamasinm ise X=25.90 oldugu
goriilmektedir. Kontrol grubunda ise LSAO Sosyal Korku Alt Olgegiontest puan
ortalamas1 X =46.00, sontest puan ortalamasi1 X=39.10 ve izleme testi puan
ortalamasi ise X=38.70 olarak bulunmustur. Bu bulgulardan da anlasildig iizere 6n
test puan ortalamalarina gore sontest ve izleme testi puan ortalamalarinda, hem
deney hem de kontrol grubundaki deneklerin sosyal korku diizeylerinde deney

grubunda daha belirgin olmakla beraber bir azalma oldugu goriilmektedir. Ancak bu
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azalmanin istatistiksel olarak anlamli olup olmadigimi saptamak ve bdylece
arastirmanin 2 nolu denencesini test etmek amaciyla, tekrarli dlgiimler igin ANOVA
uygulanmis ve analiz sonuglar1 Tablo 15 ve Tablo 16’da verilmistir. Tablo 15°de
verilen degerlerde Mauchly kiiresellik varsayimi saglanmis oldugundan Sphericity
Assumed analiz sonucarina yer verilmistir. Ayrica miidahale ve zaman etkilesim
etkisi i¢in Wilks’Lamda degerleri de incelenmis elde edilen analiz sonuglari Tablo
16’da verilmistir.

Tablo 15. Deney ve Kontrol Gruplarmin LSAO Sosyal Korku Alt Olgegi Ontest,
Sontest ve izleme Testi Puanlarma iliskin Tekrarli Olciimler ANOVA Sonuglari

Varyansin KT sd KO F p 52
Kaynagi
Gruplararasi 3248.003 20
Miidahale (Deney/Kontrol) 477.455 1 477455 3274 086  .147
Hata 2770.548 19 145.818
Gruplarici 5331.798 42

Zaman (Ontest,sontest,izleme

. 2685.602 2 1342.801 25.885 .000  .577
testi)

Miidahale*Zaman 674.954 2 337.477 6.506 .004 .255
Hata 1971.242 38 51.875
Toplam 8579.801 62

Tablo 15’de verilen varyans analizinde, Mauchly kiiresellik varsayimi: (Mauchly
Sphericity assumption) saglanmis oldugundan (p=0.40>0.05) Sphericity Assumed
analiz sonuclar1 sunulmustur. Tablo 15’de goriildiigli iizere deney ve kontrol
grubunda bulunan deneklerin LSAQO sosyal korku alt dlgegi On-test, son-test ve
izleme Olglimlerinden aldiklar1 puanlarin ortalamalar1 iizerinde yapilan varyans
analizi sonucunda miidahale etkisinin anlamli olmadig: goriilmustiir (F(1,19) = 3.274;
p>.05, n’=.147). Baska bir ifadeyle deney ve kontrol gruplarinin 6n-test, son-test ve
izleme Olciimleri arasinda ayrim yapmaksizin, LSAO sosyal korku alt dlgegi’nden
elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde bir fark
bulunmamaktadir. Buna karsin farkli zamanlarda yapilan tiim ol¢limler arasinda
anlamli bir farkin oldugu daha acik bir ifadeyle zaman temel etkisinin anlamli ve eta
kare degerinin biiylik etki biiyiikliigiine sahip oldugu goriilmiistiir (F(233) = 25.885;
p<.001, n*=.577). Bu bulgu deneklerin grup ayrimi yapilmaksizin, 6n-test, son-test
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ve izleme Olglimlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasindaki farkin
anlamli oldugunu gostermektedir. Ayrica, miidahale ve zaman ortak etkisinin de
anlaml1 diizeyde oldugu goriilmektedir (F(233) =6.506; p<.01). Hesaplanan eta kare
istatistigi etki biyiikliigiiniin biiyiik oldugunu gostermektedir (n*=.255). Bu bulgu,
farkli islem gruplarinda yer almanin 6n test, son test ve izleme testi sosyal korku

puanlarinda farkli etkilere sahip oldugunu gostermektedir.

Tablo 16. Sosyal Korku Uzerinde Tekrarli Olgiimler Wilks Lamda Istatigi’ne Gore

ANOVA Sonuglar
Etki Wilks’ Sd F p n? Gii¢
Zaman 305 2 20.521 .000 .695 1.000
Zaman*Miidahale 613 2 5.680 012 387 797

Tablo 16’da verilen varyans analizi incelendiginde; sosyal korkunun zaman igin,
Wilks” A=.305, Fo33) = 20.521; p<.001 diizeyinde anlaml bir degisim gosterdigi
goriilmektedir. Benzer sekilde zaman*miidahale etkilesim etkilerinin de anlamh
oldugu (Wilks’ A=.613, Fp38) = 5.680; p<.05) goriilmiistir. Bu sonuglara gore
kontrol grubu ile karsilagtirildiginda deney grubunda yer alan 6grencilerin islem
oncesinde sonrasinda ve izleme siirecinde sosyal korku diizeylerinin farkli oranlarda

degisim gdsterdigi ve bu degisimin anlamli oldugu sonucuna varilmstir.

Varyans analizinden elde edilen bulgular, miidahale gruplar1 arasinda zamana baglh
olarak bir farkin varligin1 gostermektedir (F(233=6.506; p<.01, n°=.255). Deney ve
kontrol grubunun Ontest, sontest ve izleme testinden elde ettikleri puan ortalamalari
arasindaki bu farkin kaynagimi belirlemek amaciyla, “Bonferonni uyumlu coklu

karsilagtirmalar” testi uygulanmistir. Elde edilen sonuglar Tablo 17°de sunulmustur
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Tablo 17. Deney ve Kontrol Gruplarinin LSAO Sosyal Korku Alt Olgegi On, Son ve
Izleme Testi Puan Ortalamalarina Iliskin ikili Karsilastirma (Bonferonni Uyumlu)
Testi Sonuclari

Bonferonni Testi Sonuglari

Deney Kontrol
Ontest  Sontest izleme Ontest Sontest  izleme

Ortalama  Ortalama Ortalama Ortalama Ortalama  Ortalama

Fark (I-))  Fark (I-)) Fark (I-)) Fark (I1)  Fark (I-J)  Fark (I-))
Ontest 16.818***  23.191*** 3,091

Deney  Sontest -16.818%** 6.373 -6.827
izleme  -23.191%** .6.373 -12.800%**
Ontest  -3.091 6.900 7.300
Kontrol Sontest 6.827 -6.900 400

izleme 12.800%* -7.300 -.400

Tablo 17°deki bonferonni uyumlu karsilastirma sonuglar1 incelendiginde deney

grubunun LSAO sosyal korku alt 6lgegi on-test Slgiimiinden elde ettikleri puan

ortalamalar1 (X =49.090) ile son test puan ortalamalar1 ()_( =32.272) arasindaki farkin

anlamli oldugu goriilmektedir (p<.001). Benzer sekilde deney grubunun 6n-test puan
ortalamalar1 ()_( =49.090) ile izleme Ol¢limiinden elde ettikleri puan ortalamalari
(X' =25.900) arasindaki fark da anlamli bulunmustur (p<.001). Deney grubunun son

test puan ortalamalari (32.272) ile izleme testi puan ortalamalari ()_( =25.900)
karsilastirildiginda ise ortalamalar arasinda izleme 6l¢limii puanlari lehine bir azalma
oldugu goriilmekle birlikte, bu azalmanin anlamli olmadig1 goriilmiistiir. Baska bir
ifadeyle deney grubu i¢in iki 6l¢iimden (son test-izleme) alinan ortalamalar arasinda

anlamli bir fark bulunmamistir (p>.05).

Tablo 17°de verilen bu degerler incelendiginde deney grubunun son test ve izleme
Olctimlerinde elde ettikleri puan ortalamalarinin, 6n test dl¢climiinden elde ettikleri
ortalamalarina goére anlaml diizeyde azaldigi goriilmektedir. Bu degerlere gore
deney grubunda yer alan bireylerin deneysel islemin tamamlanmasinin ardindan
sosyal korku diizeylerinin azaldigr ve bu azalmanin izleme 6lgiimiinde de devam

ettigi goriilmektedir.
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Kontrol grubunun ontest ()_( =46.000), sontest ( X =39.100) ve izleme (X =38.700)
Olclimlerinden aldiklar1 puan ortalamalar1 incelendiginde ise; Ontest ve son test
(p>.05), ontest ve izleme (p>.05) ve sontest ve izleme (p>.05) dlglimlerinden elde
edilen puan ortalamalari arasinda anlamli bir fark olmadig1 goriilmektedir. Kontrol
grubu icin Tablo 17°de verilen bu degerler incelendiginde kontrol grubunun son test
ve izleme Ol¢limlerinde elde ettikleri puan ortalamalarinda, 6n test 6l¢iimiinden elde
ettikleri ortalamalarina gére goriilen azalma istatistiksel olarak anlamli degildir. Bu
degerlere gore kontrol grubunda yer alan bireylerin oturumlarin tamamlanmasinin

ardindan sosyal korku diizeylerinin anlaml1 diizeyde azalmadigi sdylenebilir.

Tablo 17°de ayrica deney ve kontrol gruplarindan es zamanl olarak alinan 6l¢timler
arasinda LSAOQ sosyal korku puanlar1 agisindan farkliligma olup olmadigi hakkinda

da veri sunmaktadir. Tablo 17 incelendiginde; deney grubunun LSAO sosyal korku

alt dlgegi On test Olgiimiinden elde ettikleri puanlarin ortalamalar ile ()_( =49.090),

kontrol grubunun LSAO sosyal korku alt 6lgegi 6n test dlgiimiinden elde ettikleri

puanlarin ortalamalar1 ()_( =46.000) arasindaki farkin anlamli olmadig1 goriilmektedir
(p>.05). Benzer sekilde her iki grubun LSAO sosyal korku alt lgegi son test
Olctimiinden elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 karsilastirildiginda ise; deney
grubunun son test puan ortalamasi (X =32.272) ile kontrol grubunun son test puan
ortalamas1 ( X =39.100) arasinda deney grubu lehine bir fark olmakla beraber bu
farkin anlamlilik diizeyinde olmadigi goriilmektedir (p>.05). Buna karsin deney

grubunun LSAO sosyal korku alt dlgegi izleme &lgiimiinden aldiklar1 puanlarin
ortalamasi ( X =25.900)ile kontrol grubunun LSAO sosyal korku alt dlgegi izleme

Ol¢iimiinden aldiklar1 puanlarin ortalamasi ()_( =38.700) arasinda ise anlamli bir fark

oldugu goriilmistiir (p<.01).

Tablo 17°de deney ve kontrol gruplarindan es zamanli olarak alinan dlgiimlere iliskin
degerler bir biitlin olarak degerlendirildiginde deney grubunun gerek son test gerekse
izleme Olclimiinden elde ettigi ortalamalarin, kontrol grubunun son test ve izleme
olgiimiinden elde ettigi ortalamalardan daha diisiik oldugu goriilmektedir. Ozellikle
her iki grubun izleme Ol¢limleri arasindaki fark dikkate alindiginda, elde edilen
degerlere gore deney grubunda yer alan iiniversite 6grencilerinin deneysel islemin

tamamlanmasinin hemen ardindan olmasa bile 3 aylik izleme siireci igerisinde sosyal
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korku diizeylerinin anlamli diizeyde azaldigi, buna karsin kontrol grubunda boyle bir
degisimin s6z konusu olmadigi anlagilmaktadir. Baska bir ifadeyle deneysel
uygulamanin tamamlanmasindan {i¢ ay sonra deney grubunda yer alan bireylerin
sosyal korku diizeylerinin kontrol grubundaki bireylerin sosyal korku diizeylerine

gore anlaml diizeyde azaldig1 sdylenilebilir.

Arastirmanin ikinci denencesini test etmek amaciyla yapilan varyans analizi ve ¢oklu
karsilagtirma testinden elde edilen bulgulara iliskin degerlendirmelerin bir kez daha
gbzden gecirilmesi ve aragtirma sonuglarinin daha saglikli yorumlanabilmesi igin
etkilesim grafiginin ¢izilmesinin yararli olacagi diisiiniilmiis ve Anova testi ile ilgili

etkilesim grafigi Sekil 4’de verilmistir.
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Sekil 4. Deney ve Kontrol Gruplarinin On Test, Son Test ve Izleme Ol¢iimlerinden
Aldiklar1 Sosyal Korku Puan Ortalamalar1 Grafigi

Etkilesim grafiginin sunuldugu Sekil 4 incelendiginde; gerek deney gerekse kontrol
grubundaki bireylerin sosyal korku puanlarinin deneysel islem sonrasinda bir diisiis
gosterdigi bu diisiisiin, deney grubundaki bireylerde kontrol grubundaki bireylere
kiyasla daha fazla oldugu goriilmektedir. Ayrica deneysel islemin tamamlanmasinin
ardindan gegen 3 aylik zaman diliminde, deney grubu ic¢in sosyal korku

puanlarindaki bu disiisiin devam ettigi, buna karsin aynit durumun kontrol grubu i¢in
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s0z konusu olmadig1 goriilmektedir. Sekil 4’de dl¢iimlerden alinan ortalama puanlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olup olmadigindan ¢ok analizler
sonucunda elde edilen bulgularin grafiksel olarak gosterimi degerlendirilmistir.
Sonug¢ olarak Sekil 4’de goriilen degerlerin, aragtirma sonucunda elde edilen

bulgular1 destekler nitelikte bir gosterim sundugu gorilmiistiir.

Elde edilen tiim bulgular ve etkilesim grafigi (Sekil 4) bir biitlin olarak
degerlendirildiginde, bilissel davranig¢1 yaklagima dayali grupla psikolojik danisma
uygulamasina katilmanin deney grubunda yer alan bireylerin LSAO sosyal korku
diizeylerinde bir azalmaya yol actig1 ve bu azalmanin oturumlarin tamamlanmasinin
hemen ardindan olmasa bile ii¢ aylik izleme siireci igerisinde kontrol grubundaki
bireylerin sosyal korku diizeylerindeki azalmadan anlamli diizeyde farklilastigi
goriilmektedir. Bu durumda “biligsel davranis¢1 yaklasim odakli grupla psikolojik
danisma uygulamasi1 Liebowitz Sosyal Anksiyete Olgegi’nin alt boyutunda yer alan
sosyal korku diizeyini azaltmada etkilidir” seklinde ifade edilen arastirmanin ikinci

denencesinin desteklendigi sdylenilebilir.
4.1.3 Denence 3’iin Test Edilmesi

Arastirmanin {i¢iincii denencesi biligsel davranis¢t yaklasim odakli grupla psikolojik
danisma uygulamasi1 Liebowitz Sosyal Anksiyete Olgegi’nin alt boyutunda yer alan
sosyal kacinma diizeyini azaltmada etkilidir” seklinde ifade edilmistir. Bu denenceyi
test etmek amaciyla tek faktor iizerinde tekrarli Olglimler i¢in varyans analizi
kullanilmistir. ANOVA o6ncesinde deney ve kontrol gruplarinda yer alan deneklerin
LSAO sosyal kaginma alt dlgedi dntest, sontest ve izleme testi puanlarinin ortalama
ve standart sapma degerleri hesaplanmis ve elde edilen degerler Tablo 18’de

sunulmustur.
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Tablo 18. Deney ve Kontrol Gruplarinin LSAO Sosyal Kaginma Alt Olgegi On-test,
Son-test ve izleme Testi Puanlarima iliskin Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma

Degerleri

LSAO Sosyal I ..
Gruplar Kacinma 6n-son- N X Ss En Diisiik  En yiiksek

. r . Puan Puan

izleme Ol¢iimleri

On Test 11 4133 10.51 21 52
Deney Son Test 11 2419 547 15 33

[zleme Testi 11 2139 7.09 11 31

On Test 10 40.50 8.10 28 50
Kontrol Son Test 10 34.03 11.55 11 51

izleme Testi 10 36.20 12.25 7 54

Deney ve kontrol grubu Liebowitz Sosyal Anksiyete Olgegi (LSAO) kagmma alt

Olcegi Ontest-sontest-izleme testi puanlari i¢in betimleyici Tablo 18 incelendiginde,
deney grubundaki deneklerin kaginma alt 6l¢egi dntest puan ortalamasinin X =41 33,

sontest puan ortalamasinin X=24.19 ve izleme testi puan ortalamasinin ise X=21.39

oldugu goriilmektedir. Kontrol grubunda ise LSAO Kaginma Alt Olgegi dntest puan
ortalamast X = 40.50, sontest puan ortalamas1 X =34.03 ve izleme testi puan

ortalamas1 ise X =36.20 olarak bulunmustur. Bu bulgulardan da anlasildig: {izere 6n
test puan ortalamalarima gore sontest ve izleme testi puan ortalamalarinda, hem
deney hem de kontrol grubundaki deneklerin sosyal kaginma diizeylerinde deney
grubunda daha belirgin olmakla beraber bir azalma oldugu goriilmektedir. Ancak bu
azalmanin istatistiksel olarak anlamli olup olmadigini saptamak ve bdylece
arastirmanin 3 nolu denencesini test etmek amaciyla, tekrarli 6l¢timler icin ANOVA
uygulanmis ve analiz sonuglar1 Tablo 19 ve Tablo 20’de verilmistir. Tablo 19°da
verilen degerlerde Mauchly kiiresellik varsayiminin saglanamamasi nedeniyle
Greenhouse- Geisser diizeltmesi ile elde edilen analiz sonugarina yer verilmistir.
Ayrica miidahale ve zaman etkilesim etkisi i¢cin Wilks’Lamda degerleri de

incelenmis elde edilen analiz sonuglari, Tablo 20°de verilmistir.
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Tablo 19. Deney ve Kontrol Gruplarmin LSAO Sosyal Kaginma Alt Olgegi Ontest,
Sontest ve Izleme Testi Puanlarina iliskin Tekrarli Olgiimler ANOVA Sonuglari

Vlzgigsg'l“ KT sd KO F P 2
Gruplararasi 4283.802 20
Miidahale (Deney/Kontrol) 990.761 1 990.761  5.717 .027 .231
Hata 3292.802 19 173.305
Gruplarici 4425.837 27.4

Zaman
R . . 1999.309 1.305 1532.335 21.610 .000 .532
(Ontest,sontest,izleme testi)

Miidahale*Zaman 668.674 1305  512.494 7.227 .008 .276
Hata 1757.854 24790  70.909
Toplam 8709.639  47.04

Tablo 19°da verilen varyans analizinde, Mauchly kiiresellik varsayimi (Mauchly
Sphericity assumption) saglanamadigindan (p=.001<.01) Greenhouse-Geisser
diizeltmesi  (Greenhouse—Geisser correction) uygulanarak analiz sonuglari
sunulmustur. Tablo 19°da goriildiigii ilizere deney ve kontrol grubunda bulunan
deneklerin LSAQ sosyal kaginma alt dlgegi dn-test, son-test ve izleme Sl¢iimlerinden
aldiklar1 puanlarin ortalamalar1 {izerinde yapilan varyans analizi sonucunda
miidahale etkisinin anlamli ve eta kare degerinin biiylik etki biiyiikliigiine sahip
oldugu bulunmustur (F 19y = 5.717; p<.05, n°=.231). Baska bir ifadeyle deney ve
kontrol gruplarinin 6n-test, son-test ve izleme dl¢limleri arasinda ayrim yapmaksizin,
LSAO sosyal kaginma alt 6lgegi’'nden elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasinda
anlamli diizeyde bir fark bulunmaktadir. Benzer sekilde farkli zamanlarda yapilan
tiim Gl¢limler arasinda da anlamli bir farkin oldugu baska bir ifadeyle zaman temel
etkisinin anlamli ve eta kare degerinin biiyiik etki biyiikliigiine sahip oldugu
gorilmistiir (F(i 305247900 = 21.610; p<.001, n2=.532). Bu bulgu deneklerin grup
ayrimi yapilmaksizin, On-test, son-test ve izleme Ol¢iimlerinden elde ettikleri
puanlarin ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli oldugunu gostermektedir. Ayrica,
miidahale ve zaman ortak etkisinin de anlamli diizeyde oldugu goriilmektedir
(F(1,305,24,790) =7.227; p<.01). Hesaplanan eta kare istatistigi etki biiytikliigiiniin biiyiik

oldugunu gostermektedir (n’=.276). Bu bulgu, farkli islem gruplarinda yer almanin
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on test, son test ve izleme testi LSAO sosyal kagcinma puanlarinda farkli etkilere

sahip oldugunu gdstermektedir.

Tablo 20. Sosyal Kaginma Uzerinde Tekrarli Olgiimler Wilks Lamda Istatigi’ne Gore

ANOVA Sonuglari
Etki Wilks’ A Sd F P n? Giig
Zaman 432 2 11.837 .001 .568 985
Zaman*Miidahale 607 2 5.828 011 393 .808

Tablo 20°de verilen varyans analizi incelendiginde; sosyal kag¢inma zaman igin,
Wilks” A=.432, Fp33) = 11.837; p<.001 diizeyinde anlamli bir degisim gosterdigi
goriilmektedir. Benzer sekle zaman*miidahale etkilesim etkilerinin de anlamh
oldugu (Wilks’ A=.607, Fp3s) = 5.828; p<.05) goriilmiistir. Bu sonuglara gore
kontrol grubu ile karsilagtirildiginda deney grubunda yer alan 6grencilerin islem
oncesinde sonrasinda ve izleme silirecinde sosyal kaginma diizeylerinin farkl

oranlarda degisim gosterdigi ve bu degisimin anlamli oldugu sonucuna varilmaistir.

Varyans analizinden elde edilen bulgular, miidahale gruplar arasinda zamana baglh
olarak bir farkin varligin1 gostermektedir (F 305247000 =7.227; p<.01, n2=.276).
Deney ve kontrol grubunun Ontest, sontest ve izleme testinden elde ettikleri puan
ortalamalar1 arasindaki bu farkin kaynaginmi belirlemek amaciyla, “Bonferonni
uyumlu ¢oklu karsilagtirmalar” testi uygulanmisgtir. Elde edilen sonuglar Tablo 21°de
sunulmustur.

Tablo 21. Deney ve Kontrol Gruplarinin LSAO Sosyal Kaginma Alt Olgegi On, Son

ve Izleme Testi Puan Ortalamalarina Iliskin ikili Karsilastirma (Bonferonni Uyumlu)
Testi Sonuglari

Bonferonni Testi Sonu¢lar:
Deney Kontrol

Ontest Sontest izleme Ontest Sontest izleme

Ortalama  Ortalama Ortalama Ortalama  Ortalama Ortalama
Fark (I-1))  Fark (I-)) Fark (I-)) Fark (I-))  Fark (I-))  Fark (I-))

Ontest 17.136%**  19.936*** 827
Deney  Sontest -17.136%*** 2.800 -9.839*
Izleme -19.936*** -2.800 -14.809**
Ontest  -.827 6.470 4.300
Kontrol Sontest 9.839* -6.470 -2.170
izleme 14.809** -4.300 2.170
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Tablo 21°deki bonferonni uyumlu karsilastirma sonuglari incelendiginde deney

grubunun 6n-test 6l¢iimiinden elde ettikleri puan ortalamalari (X=41.327) ile son
test puan ortalamalar ()_( =24.190) arasindaki farkin anlamli oldugu goriilmektedir
(p<.01). Benzer sekilde deney grubunun on-test puan ortalamalari ()_( =41.327) ile

izleme Olgiimiinden elde ettikleri puan ortalamalari ()_( =21.390) arasindaki fark da

anlamli bulunmustur  (p<.01). Deney grubunun son test puan ortalamalari

()? =24.190) ile izleme testi puan ortalamalari ()? =21.390) karsilagtirildiginda ise
ortalamalar arasinda izleme Ol¢iimii puanlart lehine bir azalma oldugu goriilmekle
birlikte, bu azalmanin anlamli olmadig1 goriilmiistiir. Baska bir ifadeyle deney grubu
icin iki Ol¢iimden (son test-izleme) alinan ortalamalar arasinda anlamli bir fark

bulunmamistir (p>.05).

Tablo 21°de verilen bu degerler incelendiginde deney grubunun son test ve izleme
Olciimlerinde elde ettikleri puan ortalamalarinin, 6n test ol¢ciimiinden elde ettikleri
ortalamalarina gore anlamli diizeyde azaldigi goriilmektedir. Bu degerlere gore
deney grubunda yer alan bireylerin deneysel islemin tamamlanmasinin ardindan
sosyal kacinma diizeylerinin azaldig1 ve bu azalmanin izleme 6l¢iimiinde de devam

ettigi goriilmektedir.

Kontrol grubunun ontest ()_( =40.500), sontest ( X =34.030) ve izleme ()_( =36.200)
Olclimlerinden aldiklar1 puan ortalamalar1 incelendiginde ise; Ontest ve son test
(p>.05), ontest ve izleme (p>.05) ve sontest ve izleme (p>.05) Slglimlerinden elde
edilen puan ortalamalari arasinda anlamli bir fark olmadig1 goriilmektedir. Kontrol
grubu icin Tablo 21°de verilen bu degerler incelendiginde kontrol grubunun son test
ve izleme Ol¢limlerinde elde ettikleri puan ortalamalarinda, 6n test 6l¢iimiinden elde
ettikleri ortalamalarina gére goriilen azalma istatistiksel olarak anlamli degildir. Bu
degerlere gore kontrol grubunda yer alan bireylerin oturumlarin tamamlanmasinin

ardindan sosyal kaginma diizeylerinin anlaml1 diizeyde azalmadigi sdylenebilir.

Tablo 21°de ayrica deney ve kontrol gruplarindan es zamanl olarak alinan 6l¢timler
arasinda LSAO sosyal kaginma puanlar1 agisindan farklilisma olup olmadig
hakkinda da veri sunmaktadir. Tablo 21 incelendiginde; deney grubunun LSAO

sosyal kacinma son test Olgiimiinden elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 ile
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()_( =24.190) kontrol grubunun LSAO son test dlgiimiinden elde ettikleri puanlarin

ortalamalari ()? =34.030) arasindaki farkin anlamli oldugu goriilmektedir (p<.05).

Benzer sekilde deney grubunun LSAO sosyal kaginma alt 6lgegi izleme dlgiimiinden
aldiklar1 puanlarin ortalamasi ( X =21.390) ile kontrol grubunun LSAO sosyal

kacinma alt dlgegi izleme Slgiimiinden aldiklar1 puanlarin ortalamasi ( X =36.200)
arasinda da anlamli bir fark bulunmustur (p<.01). Her iki grubun LSAO sosyal
kacinma alt Olgegi On test Olciimiinden elde ettikleri puanlarin ortalamalari

karsilastinldiginda ise; deney grubunun LSAQO sosyal kacinma Ontest puan
ortalamasi (X =90.418) ile kontrol grubunun LSAO sosyal kaginma &ntest puan

ortalamasi ()? =86.500) arasinda bir farkin oldugu, ancak bu farkin anlamlilik

diizeyinde olmadig1 goriilmektedir (p>.05).

Tablo 21°de deney ve kontrol gruplarindan es zamanli olarak alinan dlgiimlere iligkin
degerler bir biitiin olarak degerlendirildiginde deney grubunun gerek son test gerekse
izleme Olclimiinden elde ettigi ortalamalarin, kontrol grubunun son test ve izleme
Ol¢iimiinden elde ettigi ortalamalardan daha diisiik oldugu goriilmektedir. Bu
degerlere gore deney grubunun deneysel islemin tamamlanmasinin ardindan ve 3
aylik izleme siireci igerisinde sosyal kaginma diizeylerinin, kontrol grubundaki
bireylerin sosyal kacinma diizeylerine gore anlamli diizeyde diisiik oldugu

sOylenebilir.

Aragtirmanin {i¢lincli denencesini test etmek amaciyla yapilan varyans analizi ve
coklu karsilastirma testinden elde edilen bulgulara iliskin degerlendirmelerin bir kez
daha gozden gecirilmesi ve aragtirma sonuglarinin daha saglikli yorumlanabilmesi
icin etkilesim grafiginin ¢izilmesinin yararli olacagi diisliniilmiis ve Anova testi ile

ilgili etkilesim grafigi Sekil 5’de verilmistir.
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Sekil 5. Deney ve Kontrol Gruplarmin On Test, Son Test ve Izleme Olgiimlerinden
Aldiklar1 LSAO Sosyal Kaginma Puan Ortalamalar1 Grafigi

Etkilesim grafiginin sunuldugu Sekil 5 incelendiginde; gerek deney gerekse kontrol
grubundaki bireylerin sosyal kaginma puanlarinin deneysel islem sonrasinda bir
diisiis gosterdigi bu diisiisiin, deney grubundaki bireylerde kontrol grubundaki
bireylere kiyasla daha fazla oldugu goriilmektedir. Ayrica deneysel islemin
tamamlanmasinin ardindan gegen 3 aylik zaman diliminde deney grubu i¢in sosyal
kaginma puanlarindaki bu disiisiin devam ettigi goriiliirken, buna karsilik ayni
durumun kontrol grubu i¢in s6z konusu olmadigr goriilmektedir. Sekil 5°de
Olclimlerden alinan ortalama puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
olup olmadigindan ¢ok analizler sonucunda elde edilen bulgularin grafiksel olarak
gosterimi degerlendirilmistir. Sonug olarak Sekil 5’de goriilen degerlerin, arastirma
sonucunda elde edilen bulgular1 destekler nitelikte bir gosterim sundugu

goriilmiistiir.

Elde edilen tiim bulgular ve etkilesim grafigi (Sekil 5) bir biitiin olarak
degerlendirildiginde, bilissel davranis¢1 yaklasima dayali grupla psikolojik danigma

uygulamasina katilmanin deney grubunda yer alan bireylerin LSAO sosyal kaginma
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diizeylerinde bir azalmaya yol a¢tig1 ve bu azalmanin oturumlarin tamamlanmasinin
ardindan gecen ii¢ aylik izleme siireci igerisinde siirdiigii ve kontrol grubundaki
bireylerin sosyal kaginma diizeylerindeki azalmadan anlamli diizeyde farklilastigi
goriilmektedir. Bu durumda biligsel davranis¢1 yaklasim odakli grupla psikolojik
danisma uygulamasi1 Liebowitz Sosyal Anksiyete Olgegi’nin alt boyutunda yer alan
sosyal kaginma diizeyini azaltmada etkilidir” seklinde ifade edilen arastirmanin

ticlincii denencesinin desteklendigi sdylenilebilir.

4.2 REDDEDILME DUYARLILIGI iLE iLGILi DENENCELERIN TEST
EDILMESI

4.2.1 Denence 4’iin Test Edilmesi

Aragtirmanin dordiincii denencesi “biligsel davramisci yaklasim odakli grupla
psikolojik danigma uygulamasi red duyarlilig1 diizeyini azaltmada etkilidir” seklinde
ifade edilmistir. ANOVA oOncesinde deney ve kontrol gruplarinda yer alan deneklerin
RDO red duyarlilig: ontest, sontest ve izleme testi puanlarmin ortalama ve standart
sapma degerleri hesaplanmis ve elde edilen degerler Tablo 22’de sunulmustur.

Tablo 22. Deney ve Kontrol Gruplarmin RDO On-test, Son-test ve izleme Testi
Puanlarina iliskin Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Gruplar . RDOPn:son- . N X Ss En Diisiik  En yiiksek
izleme ol¢iimleri Puan Puan
On Test 11 79.70 14.19 59.00 99.00
Son Test 11 6232 15.15 40.10 84.45
Deney ]
Izleme Testi 11 51.73 8.54 42.00 66.00
On Test 10  75.50 10.22 60.00 94.00
Kontrol Son Test 10 6290 18.43 26.00 85.00
Izleme Testi 10 65.50 18.07 32.00 &1.00

Deney ve kontrol grubu Reddedilme Duyarliligi Olgegi (RDO) éntest-sontest-izleme

testi puanlari i¢in betimleyici Tablo 22 incelendiginde, deney grubundaki deneklerin
RDO ontest puan ortalamasmin X = 79.70, sontest puan ortalamasinin X =62.32 ve

izleme testi puan ortalamasinin  ise X=51.73 oldugu goriilmektedir. Kontrol
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grubunda ise RDO ontest puan ortalamast X=75.50, sontest puan ortalamasi

X=62.90 ve izleme testi puan ortalamasi ise X=65.50 olarak bulunmustur. Bu
bulgulardan da anlagildig1 {izere On test puan ortalamalarina gore sontest ve izleme
testi puan ortalamalarinda, hem deney hem de kontrol grubundaki deneklerin
reddedilme duyarliliklar1 diizeylerinde deney grubunda daha belirgin olmakla
beraber bir azalma oldugu goriilmektedir. Ancak bu azalmanin istatistiksel olarak
anlamli olup olmadigin1 saptamak ve bdylece arastirmanin 4 nolu denencesini test
etmek amaciyla, tekrarli Ol¢timler icin ANOVA uygulanmis ve analiz sonuglari
Tablo 23 ve Tablo 24’de verilmistir. Tablo 23°de verilen degerlerde Mauchly
kiiresellik varsayimi saglanmis oldugundan Sphericity Assumed analiz sonucgarina
yer verilmistir. Ayrica miidahale ve zaman etkilesim etkisi i¢cin Wilks’Lamda

degerleri de incelenmis elde edilen analiz sonuglari, Tablo 24’de verilmistir.

Tablo 23. Deney ve Kontrol Gruplarmin RDO Ontest, Sontest ve Izleme Testi
Puanlarina iliskin Tekrarl1 Olgiimler ANOVA Sonuglar

Varyansin
KT Sd KO F 2

Kaynag P "
Gruplararasi 8363.423 20
Grup(Deney/Kontrol) 179.719 1 179.719 417 526 .021
Hata 8183.704 19 430.721
Gruplarici 8894.238 42
Olgiim (6ntest, sontest, 4197.590 2 2098795 21.047 000 526
izleme testi)
Grup*Ol¢iim 907.374 2 453.687 4.550 .017 .193
Hata 3789.274 38 99.718
Toplam 17257.661 62

Tablo 23’de verilen varyans analizinde, Mauchly kiiresellik varsayimi1 (Mauchly
Sphericity assumption) saglanmis oldugundan (p=.167>0.05) Sphericity Assumed
analiz sonucglar1 sunulmustur. Tablo 23’de goriildiigii ilizere deney ve kontrol
grubunda bulunan deneklerin RDO &n-test, son-test ve izleme 6lgiimlerinden
aldiklar1 puanlarin ortalamalar1 iizerinde yapilan varyans analizi sonucunda
miidahale etkisinin anlamli olmadig1 goriilmiistiir (F(1,19) =417; p>.05, n°=.021).
Baska bir ifadeyle deney ve kontrol gruplarinin 6n-test, son-test ve izleme olgiimleri

arasinda ayrim yapmaksizin, RDO’ den elde ettikleri puanlarin ortalamalari arasinda
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anlaml diizeyde bir fark bulunmamaktadir. Buna karsin farkli zamanlarda yapilan
tiim Ol¢timler arasinda anlaml bir farkin oldugu daha agik bir ifadeyle zaman temel
etkisinin anlamli ve eta kare degerinin biiyiikk etki biiyiikliigiine sahip oldugu
goriilmistir (F 330 =21.047; p<.001, 1°=.526). Bu bulgu deneklerin grup ayrimi
yapilmaksizin, On-test, son-test ve izleme Ol¢limlerinden elde ettikleri puanlarin
ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli oldugunu gostermektedir. Ayrica, miidahale ve
zaman ortak etkisinin de anlamli diizeyde oldugu goriilmektedir (F(233) =4.550;
p<.05). Hesaplanan eta kare istatistigi etki biyilikliigliniin biiylik oldugunu
gbstermektedir (n°=.193). Bu bulgu, farkl islem gruplarinda yer almanin 6n test, son
test ve izleme testi red duyarhiligi puanlarinda farkli etkilere sahip oldugunu
gostermektedir.

Tablo 24. Reddedilme Duyarlilig1 Uzerinde Tekrarli Olgiimler Wilks Lamda
Istatigi’ne Gére ANOVA Sonuglari

Etki Wilks’ \ Sd F p n? Giig
Zaman .389 2 14.161 .000 .611 995
Zaman*Miidahale .653 2 4.772 022 347 720

Tablo 24°de verilen varyans analizi incelendiginde; reddedilme duyarliliginin zaman
icin, Wilks> A=389, Fp3s3 = 14.161; p<.001 diizeyinde anlamli bir degisim
gosterdigi goriilmektedir. Benzer sekle zaman*miidahale etkilesim etkilerinin de
anlaml1 oldugu (Wilks” A=.653, F233) = 4.772; p<.05) goriilmiistiir. Bu sonuglara
gore kontrol grubu ile karsilastirildiginda deney grubunda yer alan 6grencilerin islem
oncesinde sonrasinda ve izleme siirecinde reddedilme duyarlilig1 diizeylerinin farkl

oranlarda degisim gosterdigi ve bu degisimin anlamli oldugu sonucuna varilmustir.

Varyans analizinden elde edilen bulgular, miidahale gruplar1 arasinda zamana baglh
olarak bir farkin varligin1 gostermektedir (F(235) =4.550; p<.05, n°=.193). Deney ve
kontrol grubunun Ontest, sontest ve izleme testinden elde ettikleri puan ortalamalari
arasindaki bu farkin kaynagini belirlemek amaciyla, “Bonferonni uyumlu g¢oklu

karsilagtirmalar” testi uygulanmistir. Elde edilen sonuglar Tablo 25’ de sunulmustur.
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Tablo 25. Deney ve Kontrol Gruplarmin RDO On, Son ve Izleme Testi Puan
Ortalamalarina iliskin Ikili Karsilastirma (Bonferonni Uyumlu) Testi Sonuglari

Bonferonni Testi Sonugclari

Deney Kontrol
Ontest  Sontest izleme Ontest Sontest  lizleme
Ortalama  Ortalama Ortalama Ortalama Ortalama  Ortalama
Fark I-))  Fark (W) g (IF)  Fark (5)  Fark (F)  Fark (I-)
Ontest 17.377%%  27.968***  4.200
Deney  Sontest -17.377** 10.591* =577
izleme  -27.968*** _10.591%* -13.768*
Kontrol Ontest  -4.200 12.600*  10.000
Sontest 577 -12.600 -2.600
izleme 13.768* -10.000 2.600

Tablo 25°deki bonferonni uyumlu karsilastirma sonuglari incelendiginde deney

grubunun RDO 6n-test dlgiimiinden elde ettikleri puan ortalamalart ( X=79.700) ile

son test puan ortalamalari ()_( =62.322) arasindaki farkin anlamli oldugu

goriilmektedir (p<.01). Benzer sekilde deney grubunun On-test puan ortalamalari

()? =79.700) ile izleme Ol¢liimiinden elde ettikleri puan ortalamalari ()? =51.731)

arasindaki fark da anlamli bulunmustur (p<.001). Deney grubunun son test puan

ortalamalari ()_( =62.322) ile izleme testi puan ortalamalar ()_( =51.731)

karsilastirildiginda ise ortalamalar arasinda izleme Ol¢iimii puanlar1 Iehine
istatistiksel olarak anlamli bir azalma oldugu gériilmiistiir (p<.05). Istatistiksel olarak
deney grubunda miidahale sonrasi red duyarliligi diizeylerindeki azalmanin kalici
olmadig1 seklinde degerlendirilebilcek bu bulgu, son test ve izleme oOl¢iimii
arasindaki farkin izleme 6l¢iimii lehine olmasi ve her iki 6l¢iimden elde edilen puan
ortalamalar1 dikkate alindiginda, deney grubuna uygulanan miidahalenin red
duyarliligin1 azaltmadaki etkisinin artarak devam ettigi seklinde de yorumlanabilir.
Bagka bir ifadeyle, biligsel davranig¢1r yaklasim odakli grupla psikolojik danigma
uygulamalar1 sonlandiktan 3 ay sonra deney grubunu olusturan deneklerin

reddedilme duyarlilig1 puanlarinin anlamli diizeyde azaldig1 anlagilmaktadir.

Tablo 25°de verilen bu degerler bir biitiin olarak degerlendirildiginde deney
grubunun son test ve izleme 6lglimlerinde elde ettikleri puan ortalamalarinin 6n test
Olctimiinden elde edilen puan ortalamalarina goére anlamh diizeyde azaldig
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goriilmektedir. Ayrica deney grubunun izleme Olgiimiinde elde ettigi puan
ortalamalarinin yalnizca 6ntest 6l¢iimiinden degil ayn1 zamanda son test 6l¢glimiinden
elde ettigi ortalamara gore de azaldigi anlasilmaktadir. Bu degerlere gore deney
grubunda yer alan bireylerin deneysel islemin tamamlanmasinin ardindan red
duyarlilig1 diizeylerinin azaldig1 ve bu azalmanin gegen ii¢ aylik zaman diliminde de

artarak devam ettigi goriilmektedir.

Kontrol grubunun degerleri incelendiginde ise red duyarliligi ontest ()_( =75.500),

sontest ()_( =62.900) puan ortalamalar1 arasinda deney grubunda oldugu {izere
anlaml bir fark oldugu goriilmektedir (p<.05). Elde edilen bu bulguya gore; kontrol
grubunda bulunan 6grencilerin de red duyarliligi diizeylerinin uygulama bitiminde

baslangi¢ diizeylerine gore anlamli bir sekilde azaldig1 anlagilmaktadir. Buna karsin
kontrol grubunun gerek 6n test ()_( =75.500) ve izleme ()_( =65.500), gerekse son test

()_( =62.900) ve izleme ()_( =65.500) Olciimlerinden elde edilen puan ortalamalari

arasinda anlamli bir fark olmadig1 goriilmektedir (p>.05).

Kontrol grubu i¢in Tablo 25°de verilen bu degerler incelendiginde kontrol grubunun
Ontest 6l¢iimiine gore son test Ol¢iimiinde elde ettikleri puan ortalamalarinda goriilen
azalma istatistiksel olarak anlamli olmakla beraber, 6n test dlgiimiine gore izleme
Olclimii puan ortalamalarinda goriilen azalma istatistiksel olarak anlaml degildir. Bu
degerlere gore kontrol grubunda yer alan bireylerin oturumlarin tamamlanmasinin
ardindan red duyarliligi diizeylerinin anlaml diizeyde azaldigi ancak bu azalmanin
kalic1 olmadig1 soylenebilir. Her ne kadar son test ve izleme 6l¢iimii arasinda anlamli
bir fark olmamasi1 azalmanin kalic1 oldugu seklinde goriinsede On test ve izleme
Ol¢iimiinden elde edilen puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farkin olmamasi bu

durumu destekler niteliktedir.

Tablo 25’de ayrica deney ve kontrol gruplarindan es zamanli olarak alinan dlgiimler
arasinda red duyarlilig1 puanlar agisindan farklilisma olup olmadigi hakkinda da veri

sunmaktadir. Tablo 25 incelendiginde; deney grubunun RDO 6n test dlgiimiinden
elde ettikleri puanlarin ortalamalari ile ()_( =79.700) kontrol grubunun RDO 6n test

Olciimiinden elde ettikleri puanlarin ortalamalari ()_( =75.500) arasindaki farkin
anlamli olmadig1 goriilmektedir (p>.05). Benzer sekilde deney grubunun son test

puan ortalamasi (X =62.322) ile kontrol grubunun son test puan ortalamasi
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()_( =62.900) arasinda da anlamli bir fark saptanmamustir (p>.05). Her iki grubun

RDO izleme 6l¢iimiinden elde ettikleri puanlarin ortalamalar karsilastirildiginda ise;
deney grubunun RDO izleme &l¢iimii puan ortalamasi ()_( =51.731) ile kontrol

grubunun RDO izleme 6l¢iimii puan ortalamasi ()_( = 65.500) arasinda, deney grubu

lehine ve anlamlilik diizeyinde bir farkin oldugu goriilmektedir (p<.05).

Tablo 25°de deney ve kontrol gruplarindan es zamanli olarak alinan dl¢iimlere iliskin
degerler bir biitiin olarak degerlendirildiginde deney grubunun son test dlgiimiinden
elde ettigi ortalamalarin, kontrol grubunun son test Olglimiinden elde -ettigi
ortalamadan ¢ok az bir oranla daha diisiik oldugu goriilmiistiir. Bu durum deney
grubundan farkli etkinliklerle yiiriitiillen uygulamalara katilan kontrol grubundaki
bireylerin red duyarliligi diizeylerinde belirgin diizeyde bir diisiis oldugunu
gostermektedir. Nitekim deney grubunda oldugu gibi kontrol grubunun da red
duyarliligr diizeylerinin deneysel miidahale tamamlandiginda anlamli diizeyde
azalmasi da bu durumu destekler niteliktedir. Ancak Tablo 25°de de goriildii iizere
deney grubunda miidahale sonrasi goriilen azalmanin {i¢ aylik izleme siirecinde
devam ettigi goriilmektedir. Kontrol grubunda sontest 6l¢timiinde goriilen azalmanin
ise izleme Ol¢limiinde her ne kadar korunuyor gibi goriinse de On test ve izleme
Olclimleri arasindaki farkin anlamli olmamasi dikkate alindiginda kalict olmadigi
anlagilmaktadir. Nitekim grup icindeki bu karsilastirmalarin gruplar arasinda es
zamanli1 6l¢tim karsilagtirmalarina yansidig1 goriilmektedir. Gruplar arasinda son test
Olctimleri arasinda anlamli bir farka rastlanmamasi kontrol grubunda red duyarliligi

puanlarinda uygulama sonrasinda goriilen azalma ile agiklanabilir.

Tablo 25°de verilen bu degerlere gore gerek deney gerekse kontrol grubunda yer alan
tiniversite dgrencilerinin red duyarlilig1 diizeylerinde uygulama bitiminde bir azalma
oldugu ve deney grubu i¢in bu azalmanin deneysel islemin tamamlanmasinin
ardindan gecen 3 aylik izleme siireci igerisinde devam ettigi goriiliirken, buna karsin

kontrol grubunda bdyle bir degisimin s6z konusu olmadig1 anlagilmaktadir.

Arastirmanin dordiincii denencesini test etmek amaciyla yapilan varyans analizi ve
coklu karsilsatirma testinden elde edilen bulgulara iliskin degerlendirmelerin bir kez

daha gozden gegirilmesi ve arastirma sonuglarinin daha sagliklt yorumlanabilmesi
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icin etkilesim grafiginin ¢izilmesinin yararli olacagi diisiiniilmiis ve Anova testi ile

ilgili etkilesim grafigi Sekil 6’da verilmistir.

80,00 Grup
=== Deney
== K ontrol

75,00

70,00

65,00

60,00

RDO Red Duyarlihg Puanlar

55,00

50,00

[ [ [
On Test Son Test izleme

Zaman

Sekil 6. Deney ve Kontrol Gruplarmsin On Test, Son Test ve izleme Olgiimlerinden
Aldiklar1 Red Duyarliligi Puan Ortalamalar1 Grafigi

Etkilesim grafiginin sunuldugu Sekil 6 incelendiginde; gerek deney gerekse kontrol
grubundaki bireylerin red duyarlili1 puanlarin deneysel islem sonrasinda bir diistis
gosterdigi ve bu diisiisiin, deney ve kontrol grubunda yer alan bireylerde birbirine
oldukca yakin degerlerde oldugu goriilmektedir. Buna karsin deneysel islemin
tamamlanmasinin ardindan gegen 3 aylik zaman diliminde deney grubu icin red
duyarlilig1 puanlarindaki bu diisiisiin devam ettigi goriiliirken, ayni durumun kontrol
grubu icin s6z konusu olmadigi hatta, red duyarliligi puanlarinda bir artisin oldugu
goriilmektedir. Sekil 6’da Ol¢limlerden alinan ortalama puanlar arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark olup olmadigindan ¢ok analizler sonucunda elde edilen
bulgularin grafiksel olarak gosterimi degerlendirilmistir. Sonug¢ olarak Sekil 6’da
goriilen degerlerin, aragtirma sonucunda elde edilen bulgular1 destekler nitelikte bir

gosterim sundugu gorilmiistiir.

Elde edilen tiim bulgular ve etkilesim grafigi (Sekil 6) bir biitlin olarak
degerlendirildiginde, bilissel davranig¢1 yaklagima dayali grupla psikolojik danisma
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uygulamasina katilmanin deney grubunda yer alan bireylerin red duyarlilig
diizeylerinde bir azalmaya yol actig1 ve bu azalmanin oturumlarin tamamlanmasinin
ardindan goriilmekle birlikte 6zellikle ii¢ aylik izleme siireci igerisinde artarak devam
ettigi goriilmiistir. Kontrol grubundaki bireylerde uygulama sonrasinda red
duyarlilig1 diizeylerindeki goriilen azalmanin ise uygulama sonrasi 3 aylik izleme
stireci igerisinde arttig1 goriilmektedir. Kontrol grubunun izleme 6lgiimlerinde son
test Olclimlerine gore red duyarliligi diizeyinde artis goriilmesine karsin On test
Olciimiinden alinan puanlardan hala diisiik oldugu dikkat ¢ekmektedir. Bu nedenle
her ne kadar gruplar arasinda es zamanli son test 6l¢timleri karsilagtirildigina anlamli
bir farka rastlanmamis olsada, gerek anova analizde elde edilen sonuglar gerekse
grup i¢i Ol¢lim karsilastirmalart dikkate alindiginda, deney grubunda yer alan
bireylerin red duyarliligi diizeylerinin anlamh diizeyde azaldigi buna karsin kontrol
grubundaki bireylerin red duyarliligi diizeylerinde goriilen azalmanin kalict olmadigi
sOylenebilir. Bu durumda “Bilissel davranis¢1 yaklagim odakli grupla psikolojik
danigma uygulamasi red duyarliligl diizeyini azaltmada etkilidir” seklinde ifade

edilen arastirmanin dordiincii denencesinin desteklendigi sdylenilebilir.

4.3 KISILERARASI DUYARLILIKLA ILGILI DENENCELERIN TEST
EDILMESI

4.3.1 Denence 5’in Test Edilmesi

Arastirmanin besinci denencesi “biligsel davraniser yaklagim odakli grupla psikolojik
danigma uygulamasi kisilerarasi duyarlilik diizeyini azaltmada etkilidir” seklinde
ifade edilmisti. ANOVA 0Oncesinde deney ve kontrol gruplarinda yer alan
deneklerin KDO Kkisilerarasi duyarlilik dntest, sontest ve izleme testi puanlarmin
ortalama ve standart sapma degerleri hesaplanmig ve elde edilen degerler Tablo

26’da sunulmustur.
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Tablo 26. Deney ve Kontrol Gruplarmin KDO On-test, Son-test ve Izleme Testi
Puanlarina Iliskin Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

KDO  6n-son- — En Diisiik En yiiksek
Gruplar izleme ol¢iimleri N X Ss Puan Puan
On Test 11 2536 4.82 15 31
Deney Son Test ' 11 18.64 6.65 9 31
Izleme Testi 11 13.73  3.00 9 19
On Test 10 2320 3.12 16 27
Kontrol Son Test 10 19.50 5.44 13 30
Izleme Testi 10  20.50 6.69 10 31

Deney ve Kontrol Grubu SCL-90 Kisileraras1 Duyarlilik Alt Olgegi (KDO) dntest-
sontest-izleme testi puanlar1 i¢in betimleyici Tablo 26 incelendiginde, deney
grubundaki deneklerin kisilerarasi duyarlilik alt testi dntest puan ortalamasmin X =
25.36, sontest puan ortalamasinin X =18.64 ve izleme testi puan ortalamasinin ise
X=13.73 oldugu goriilmektedir. Kontrol grubunda ise kisileraras1 duyarlilik alt
testiontest puan ortalamasi X= 23.20, sontest puan ortalamasi X=19,50 ve izleme
testi puan ortalamasi ise X =20.50 olarak bulunmustur. Bu bulgulardan da
anlasildig1 iizere On test puan ortalamalarina gore sontest ve izleme testi puan
ortalamalarinda, hem deney hem de kontrol grubundaki deneklerin kisilerarasi
duyarlilik diizeylerinde deney grubunda daha belirgin olmakla beraber bir azalma
oldugu goriilmektedir. Ancak bu azalmanin istatistiksel olarak anlamli olup
olmadigin1 saptamak ve boylece arastirmanin 5 nolu denencesini test etmek
amaciyla, tekrarh 6l¢iimler icin ANOVA uygulanmis ve analiz sonuglart Tablo 27 ve
Tablo 28°de verilmistir. Tablo 27 de verilen degerlerde Mauchly kiiresellik varsayimi
saglanmig oldugundan Sphericity Assumed analiz sonugarina yer verilmistir. Ayrica
miidahale ve zaman etkilesim etkisi i¢in Wilks’Lamda degerleri de incelenmis elde

edilen analiz sonuglari, Tablo 28°de verilmistir.
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Tablo 27. Deney ve Kontrol Gruplarinin KDO Ontest, Sontest ve izleme Testi
Puanlarina iligkin Tekrarl1 Olgiimler ANOVA Sonuglari

Varyansin
KT Sd KO F 2
Kaynag p g

Gruplararasi 946.594 20

Grup(Deney/Kontrol) 52.295 1 52.295 1.111  .305 .055
Hata 894.594 19 47.084

Gruplarici 1419.021 42

gl%m (Ontestsontestizleme o5 300 5 9g7604 17428 000 478
Grup*Olgiim 216.404 2 108.202 6.555 .004 256
Hata 627279 38 16.507

Toplam 2365.615 62

Tablo 27°de verilen varyans analizinde, Mauchly kiiresellik varsayimi (Mauchly
Sphericity assumption) saglanmis oldugundan (p=.058>0.05) Sphericity Assumed
analiz sonuclari sunulmustur. Tablo 27°de goériildiigli iizere deney ve kontrol
grubunda bulunan deneklerin KDO 0On-test, son-test ve izleme Ol¢iimlerinden
aldiklar1 puanlarin ortalamalar1 iizerinde yapilan varyans analizi sonucunda
miidahale etkisinin anlamli olmadig1 goriilmiistiir (F(1,19) = 1.111; p>.05, n°=.055).
Bagka bir ifadeyle deney ve kontrol gruplarinin 6n-test, son-test ve izleme 6lgiimleri
arasinda ayrim yapmaksizin, KDO’nden elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasinda
anlaml diizeyde bir fark bulunmamaktadir. Buna karsin farkli zamanlarda yapilan
tiim Ol¢limler arasinda anlamli bir farkin oldugu daha agik bir ifadeyle zaman temel
etkisinin anlamli ve eta kare degerinin biiyiikk etki biiyiikliigiine sahip oldugu
goriilmistir (Fo3s) = 17.428; p<.001, n°=.478). Bu bulgu deneklerin grup ayrimi
yapilmaksizin, On-test, son-test ve izleme Ol¢limlerinden elde ettikleri puanlarin
ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli oldugunu gostermektedir. Ayrica, miidahale ve
zaman ortak etkisinin de anlamli diizeyde oldugu goriilmektedir (Fp35) =6.555;
p<.01). Hesaplanan eta kare istatistigi etki biiyiikliigliniin biiylik oldugunu
gdstermektedir (n°=.256). Bu bulgu, farkl islem gruplarinda yer almanin 6n test, son
test ve izleme testi kisilerarasi duyarlilik puanlarinda farkli etkilere sahip oldugunu

gostermektedir.
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Tablo 28. Kisileraras1 Duyarlilik Uzerinde Tekrarli Olgiimler Wilks Lamda
Istatigi’ne Gére ANOVA Sonuglari

Etki Wilks’ ) Sd F p n? Giig
Zaman 382 2 14.541 .000 .618 .996
Zaman*Miidahale 498 2 9.071 .002 502 947

Tablo 28’de verilen varyans analizi incelendiginde; kisileraras1 duyarliligin zaman
icin, Wilks’ A=.382, F(233) = 14.541; p<.001 diizeyinde anlaml1 bir degisim gosterdigi
goriilmektedir. Benzer sekle zaman*miidahale etkilesim etkilerinin de anlamh
oldugu (Wilks’ A=.498, Fp3s = 9.071; p<.01) goriilmiistir. Bu sonuglara goére
kontrol grubu ile karsilagtirildiginda deney grubunda yer alan Ogrencilerin iglem
oncesinde sonrasinda ve izleme siirecinde kisileraras1 duyarlilik diizeylerinin farkl

oranlarda degisim gosterdigi ve bu degisimin anlamli oldugu sonucuna varilmustir.

Varyans analizinden elde edilen bulgular, miidahale gruplar1 arasinda zamana baglh
olarak bir farkin varhigim gostermektedir (F(233) =6.555; p<.01, n°=.256). Deney ve
kontrol grubunun ontest, sontest ve izleme testinden elde ettikleri puan ortalamalari
arasindaki bu farkin kaynagini belirlemek amaciyla, “Bonferonni uyumlu g¢oklu

karsilastirmalar” testi uygulanmustir. Elde edilen sonuglar Tablo 29°da sunulmustur.

Tablo 29. Deney ve Kontrol Gruplarmin KDO On, Son ve Izleme Testi Puan
Ortalamalarina iliskin ikili Karsilastirma (Bonferonni Uyumlu) Testi Sonuglari

Bonferonni Testi Sonug¢lari
Deney Kontrol

Ontest  Sontest izleme Ontest Sontest  izleme

Ortalama  Ortalama Ortalama Ortalama Ortalama Ortalama
Fark I-1)  Fark (I-J) Fark (I-]) Fark (I-))  Fark (I-))  Fark (I-))

Ontest 6.727* 11.636*%** 2,164
Deney  Sontest -6.727* 4.909%* -.864
Izleme  -11.636%** -4.909** -6.773%*
Ontest -2.164 3.700 2.700
Kontrol Sontest .864 -3.700 -1.000
izleme 6.773%* -2.700 1.000

110



Tablo 29°daki bonferonni uyumlu karsilastirma sonuglari incelendiginde deney

grubunun KDO 6n-test dlgiimiinden elde ettikleri puan ortalamalar1 (X=25.364) ile

son test puan ortalamalari ()_( =18.636) arasindaki farkin anlamli oldugu

goriilmektedir (p<.05). Benzer sekilde deney grubunun On-test puan ortalamalari

()_( =25.364) ile izleme Ol¢limiinden elde ettikleri puan ortalamalari ()_( =13.727)

arasindaki fark da anlamli bulunmustur (p<.001). Deney grubunun son test puan

ortalamalari ()? =18.636) ile izleme testi puan ortalamalari ()? =13.727)
karsilagtirildiginda ise ortalamalar arasinda izleme Olglimii puanlari lehine
istatistiksel olarak anlamli bir azalma oldugu goriilmiistiir. Bagka bir ifadeyle deney
grubunun son-test puan ortalamalar ile izleme 6l¢iimii puan ortalamalari arasinda da

anlamli bir fark bulunmaktadir (p<.01).

Tablo 29°da verilen bu degerler incelendiginde deney grubunun son test ve izleme
Olciimlerinde elde ettikleri puan ortalamalarinin, 6n test 0l¢ciimiinden elde ettikleri
ortalamalarina gore anlamli diizeyde azaldigi goriilmektedir. Bu degerlere gore
deney grubunda yer alan bireylerin deneysel islemin tamamlanmasinin ardindan
kisilerarast duyarlilik diizeylerinin azaldig1r ve bu azalmanin izleme Sl¢liimiinde de

devam ettigi goriilmektedir.

Kontrol grubunun ontest ()_( =23.200), sontest ( X =19.500) ve izleme (X =20.500)
Olclimlerinden aldiklar1 puan ortalamalar1 incelendiginde ise; Ontest ve son test
(p>.05), ontest ve izleme (p>.05) ve sontest ve izleme (p>.05) dlglimlerinden elde
edilen puan ortalamalari arasinda anlamli bir fark olmadig1 goriilmektedir. Kontrol
grubu i¢in Tablo 29°da verilen bu degerler incelendiginde, kontrol grubunun son test
ve izleme Ol¢limlerinde elde ettikleri puan ortalamalarinda, 6n test 6l¢iimiinden elde
ettikleri ortalamalarina gére goriilen azalma istatistiksel olarak anlamli degildir. Bu
degerlere gore kontrol grubunda yer alan bireylerin oturumlarin tamamlanmasinin

ardindan kisileraras1 duyarhlik diizeylerinde anlamli diizeyde bir azalma olmamustir.

Tablo 29’da ayrica deney ve kontrol gruplarindan es zamanl olarak alinan 6l¢timler
arasinda kisilerarasi duyarlilik puanlari agisindan farklilisma olup olmadig: hakkinda

da veri sunmaktadir. Tablo 29 incelendiginde deney grubunun KDO 6n test

Olctimiinden elde ettikleri puanlarin ortalamalari ile ()_( =25.364) kontrol grubunun
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KDO &n test olciimiinden elde ettikleri puanlarin ortalamalar (X =23.200)
arasindaki farkin anlamli olmadigi goriilmektedir (p>.05). Benzer sekilde her iki
grubun KDO son test olgiimiinden elde ettikleri puanlarm ortalamalari
karsilastirildiginda ise; deney grubunun son test puan ortalamasi (X =18.636) ile
kontrol grubunun son test puan ortalamasi ( X =19.500) arasinda deney grubu lehine
bir fark olmakla bereber bu farkin anlamlilik diizeyinde olmadigi goriilmektedir

(p>.05). Buna karsin deney grubunun KDO izleme 6l¢iimiinden aldiklar1 puanlarin
ortalamast ( X =13.727) ile kontrol grubunun KDO izleme &lciimiinden aldiklari

puanlarin ortalamasi ()_( =20.500) arasinda ise anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir
(p<.01).

Tablo 29°da deney ve kontrol gruplarindan es zamanli olarak alinan dlglimlere iliskin
degerler bir biitlin olarak degerlendirildiginde deney grubunun gerek son test gerekse
izleme Ol¢limiinden elde ettigi ortalamalarin, kontrol grubunun son test ve izleme
olgiimiinden elde ettigi ortalamalardan daha diisiik oldugu goriilmektedir. Ozellikle
her iki grubun izleme Slgiimleri arasindaki fark dikkate alindiginda, deney grubunda
yer alan iiniversite 6grencilerinin kontrol grubundaki {iniversite 6grencilerine gore,
deneysel islemin tamamlanmasinin hemen ardindan olmasa bile 3 aylik izleme siireci
icerisinde  kigileraras1  duyarlilik  diizeylerinin anlamli  diizeyde azaldig:
anlagilmaktadir. Baska bir ifadeyle deneysel uygulamanin tamamlanmasindan ii¢ ay
sonra deney grubunda yer alan bireylerin kisileraras1 duyarlilik diizeylerinin kontrol
grubundaki bireylerin kisileraras1 diizeylerine gore anlamli diizeyde azaldig

goriilmiistiir.

Arastirmanin besinci denencesini test etmek amaciyla yapilan varyans analizi ve
coklu karsilastirma testinden elde edilen bulgulara iliskin degerlendirmelerin bir kez
daha gozden gegirilmesi ve arastirma sonuglarinin daha sagliklt yorumlanabilmesi
icin etkilesim grafiginin ¢izilmesinin yararli olacag: diisiiniilmiis ve Anova testi ile

ilgili etkilesim grafigi Sekil 7°de verilmistir.
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Sekil 7. Deney ve Kontrol Gruplarinin On Test, Son Test ve Izleme Ol¢iimlerinden
Aldiklar1 Kisilerarasi Duyarlilik Puan Ortalamalar1 Grafigi

Etkilesim grafiginin sunuldugu Sekil 7 incelendiginde; gerek deney gerekse kontrol
grubundaki bireylerin kisileraras1 duyarlilik puanlarinin deneysel islem sonrasinda
bir diislis gosterdigi bu diisiistin, deney grubundaki bireylerde kontrol grubundaki
bireylere kiyasla daha fazla oldugu goriilmektedir. Ayrica deneysel islemin
tamamlanmasinin ardindan gecen 3 aylik zaman diliminde deney grubu igin
kisileraras1 duyarlilik puanlarindaki bu diisiisiin devam ettigi goriiliirken, buna
karsilik ayn1 durumun kontrol grubu i¢in s6z konusu olmadig1 hatta kontrol grubunun
kisileraras1 duyarlilik izleme puanlarinda son test Ol¢limiine gore bir artisin oldugu
goriilmektedir. Sekil 7°de dlgiimlerden alinan ortalama puanlar arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark olup olmadigindan ¢ok analizler sonucunda elde edilen
bulgularin grafiksel olarak gdsterimi degerlendirilmistir. Sonug olarak Sekil 7°de
goriilen degerlerin, arastirma sonucunda elde edilen bulgular1 destekler nitelikte bir

gosterim sundugu goriilmiistiir.

Elde edilen tiim bulgular ve etkilesim grafigi (Sekil 7) bir biitiin olarak
degerlendirildiginde, bilissel davranis¢1 yaklasima dayali grupla psikolojik danigma

uygulamasina katilmanin deney grubunda yer alan bireylerin kisileraras1 duyarlilik
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diizeylerinde bir azalmaya yol a¢tig1 ve bu azalmanin oturumlarin tamamlanmasinin
hemen ardindan olmasa bile ii¢ aylik izleme siireci igerisinde kontrol grubundaki
bireylerin kisileraras1 duyarlilik diizeylerindeki azalmadan anlamli diizeyde
farklilagtig1 goriilmektedir. Bu durumda “bilissel davranis¢1 yaklagim odakli grupla
psikolojik danigsma uygulamasi kisileraras1 duyarlilik diizeyini azaltmada etkilidir”

seklinde ifade edilen arastirmanin besinci denencesinin desteklendigi sdylenilebilir.
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BOLUM V
TARTISMA, SONUC ve ONERILER

Bu arastirmanin birinci temel amaci; biligsel davranig¢r yaklasima dayali grupla
psikolojik danmisma uygulamasmin {niversite Ogrencilerinin yasadig1 sosyal
anksiyeteyi ve alt boyutlarini olusturan sosyal korku ile sosyal kaginmay1 azaltmada
etkili olup olmadigini incelemektir. Bu ama¢ dogrultusunda sosyal anksiyete ve alt
boyutlarina (sosyal korku, sosyal kaginma) ait her biri alt1 alt denence igeren ii¢
temel denence (1. 2. ve 3. denenceler) hazirlanmigtir. Ayrica deney grubuna
uygulanan biligsel davranisci yaklagim odakli miidahalenin reddedilme ve kisilerarasi
duyarlilik tizerindeki etkili olup olmadig1 da belirlenmeye calisilmistir. Bu amagla

her biri alt1 alt denece igeren iki temel denece (4. ve 5. denenceler) olusturulmustur.

Arastirma kapsaminda olusturulan temel denencelerin ve alt denencelerin test
edilmesi i¢in deney ve kontrol gruplarini olusturan iiniversite Ogrencilerine
oturumlarin baglangicinda, sonunda ve sonlanmasindan ii¢ ay sonra sosyal anksiyete
Ol¢egi, red duyarlilifi olcegi ve kisilerarast duyarlhilik alt 6lgegi uygulanmis ve

Olctimler arasindaki farliliklar karsilagtirilmigtir.

Bu boliimde ii¢ ayr1 zaman diliminde yapilan ol¢iimlere uygulanan istatistiksel
analizlerden elde edilen bulgular, arastirmaya temel olusturan denenceler baglaminda
tartisilmig ve elde edilen bulgular tartigilmistir. Arastirmanin temel denenceleri
yorumlanirken, tek faktor {izerinde tekrarli oOl¢iimler icin varyans analizi
sonuclarindan ve bonferonni uyumlu c¢oklu karsilastirma testi sonuglarindan
yararlanilmistir. Asagida ilk olarak arastirmanin her bir bagimli degiskenine iliskin
bulgularin tartisma ve yorumlar1 alt bagliklar altinda sunulmustur. Ardindan da
hazirlanan ve etkiligi sinanan programin igerik ve siire¢ agidan degerlendirilmesine

yer verilmigtir.
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5.1 ARASTIRMA SONUCUNDA ELDE EDILEN BULGULARIN
TARTISILMASI

5.1.1 Sosyal Anksiyetenin Azaltilmasina iliskin Tartisma
Denence 1’e Iliskin Bulgularin Tartisiimasi

Aragtirmanin ilk denencesi “biligsel davranis¢ir yaklasim odakli grupla psikolojik
danigma uygulamasi sosyal anksiyete diizeyini azaltmada etkilidir” seklinde ifade
edilmistir. Denence kurulurken, sosyal anksiyeteyi bilissel ve davraniggr model
cercevesinde ele alan teorik gorlislerden ve aym1 zamanda deneysel arastirma
sonuclarindan hareket edilmistir. Sosyal anksiyetenin biligsel modelinde, sosyal
anksiyeteyi ortaya c¢ikaran ya da devam ettiren etmenler agiklanirken, islevselligi ve
uyumu bozucu nitelikteki biligsel siireclere dikkat ¢ekilmekte ve bilissel siireclerdeki
yanliliklar nedeniyle ortaya cikan kisirdongiiye vurgu yapilmaktadir (Rapee ve
Heimberg, 1997; Stopa ve Clark, 1993; Clark ve McManus, 2002). Bu nedenle de
kisinin kendisi ve digerleri hakkindaki diisiince, varsayim ve beklentilerinin duygusal
ve davranigsal tepkilerinde 6nemli bir rol oynadigini vurgulayan bilissel terapide,
sosyal etkilesimi ve performansi engelleyici ya da bozucu nitelikteki otomatik
disiinceler ve inanglar iizerinde odaklanilmaktadir. Bahsedilen olumsuz otomatik
diisiince ve inancglarin danisanla birlikte ele alinarak, daha islevsel ve uyumlu
diisiincelerle yer degistirilmesi durumunda sosyal anksiyetede goriilen duygusal,
fiziksel ve davranissal tepkilerde de degisim saglanabilmektedir. Bu amagla, sosyal
anksiyetenin tedavisinde, biligsel siiregleri kapsayan ve farkli teknikleri barindiran
tedavi programlarindan yararlanildigi bilinmektedir (McManus, 2007; Wells ve
McMillan, 2004). Nitekim ¢ok sayida calismada sosyal anksiyetenin tedavisinde
bilissel ve davranigc1 odakll grup terapisinin etkinligine iliskin sonuglar elde edildigi

goriilmektedir (Cox ve dig., 1998; Heimberg ve dig., 1990; Taylor, 1996).

Biligsel davranis¢1 yaklasima dayali grupla psikolojik danisma uygulamasinin
iniversite 6grencilerinin yasadig1 sosyal anksiyeteyi azaltmada etkili olup olmadigini
belirlemek {izere yapilan bu calismadada elde edilen bulgularin ilgili literatiirle
ortiistiigii goriilmektedir. Bu ¢alisma da elde edilen bulgular incelendiginde deney ve
kontrol gruplarinin deneysel miidahale baslangicinda, sonlandiginda ve 3 aylik

izleme donemi sonunda sosyal anksiyete diizeylerinin deney grubu lehine olmak
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tizere anlaml diizeyde farklilastifi goriilmiistiir. Daha ac¢ik bir ifadeyle biligsel
davranis¢1 yaklasima dayali grupla psikolojik danisma uygulamalarina katilan
ogrencilerin, bu programa katilamayan 6grencilere gore sosyal anksiyete diizeyleri
daha fazla azalmstir. ikili karsilastirma sonuglari incelendiginde ise; deney grubunda
yer alan {iniversite Ogrencilerinin sosyal anksiyete Olgeginden aldiklar1 Ontest ve
sontest puanlar1 arasinda son test puani lehine anlamli bir fark oldugu goriiliirken,
kontrol grubu i¢in iki 6l¢lim arasinda anlamli bir fark saptanmamistir. Benzer sekilde
deney grubunun On test ve izleme Ol¢limii sosyal anksiyete puan ortalamalari
arasinda izleme testi lehine anlamli bir azalma oldugu, buna karsin kontrol grubu
icin Ontest ve izleme testi sosyal anksiyete puanlar1 arasinda anlamli bir degisimin
olmadig1 goriilmiistir. Bu bulgulara goére; deney grubunda bulunan {iniversite
Ogrencilerinin sosyal anksiyete diizeyleri azalirken, kontrol grubunda bulunan
Ogrencilerin sosyal anksiyete diizeylerinde anlamli bir degisim olmamistir. Deney
grubuna uygulanan miidahalenin sosyal anksiyeteyi azaltmadaki etkisinin kalict olup
olmadigint incelemek amaciyla her iki grup i¢in sontest ve izleme testi sosyal
anksiyete puanlar1 karsilastirildiginda ise; gerek deney grubunda gerekse kontrol
grubunda 6l¢iimler arasinda anlamli bir fark olmadigi goriilmiistiir. Bu bulgu; biligsel
davranis¢1 yaklasim odakli grupla psikolojik danisma uygulamasinin sosyal
anksiyeteyi azaltmadaki etkisinin kalic1 oldugu seklinde yorumlanabilir. Nitekim
kontrol grubunun sosyal anksiyete diizeylerinde zamana bagh bir degisimin
olmamast da bunu destekler niteliktedir. Son test ve izleme Ol¢limleri igin
gruplararas1 ikili karsilastirma sonuglari incelendiginde ise; deney ve kontrol
gruplarinda yer alan {iniversite 0grencilerinin sosyal anksiyete dlgceginden aldiklar
son test puanlar1 arasinda deney grubu lehine anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir.
Bu sonuglara gore deney ve kontrol gruplarindan birbirinden bagimsiz olarak
yluriitiilen oturumlar tamamlandiginda, deney grubunda yer alan iiniversite
Ogrencilerinin, kontrol grubundaki Ogrencilere goére sosyal anksiyeteleri anlamli
diizeyde azalmistir. Benzer sekilde deney ve kontrol gruplarinin sosyal anksiyete
Olceginden aldiklar1 izleme puanlari karsilastirildiginda da iki 6l¢lim arasinda deney
grubu lehine anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir. Buna gore, 9 haftalik oturumlar
tamamlandiktan {i¢ ay sonra da, biligsel davranis¢1 yaklasim odakli grupla psikolojik
danisma uygulamasina katilan tiniversite 6grencilerinin, bu programa katilmayan

Ogrencilere gore sosyal anksiyete diizeyleri anlamli diizeyde azalmistir. Arastirmanin
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1 nolu denencesinin dogrulandigi bu bulgulara gore biligssel davranis¢1 yaklagim
odakli grupla psikolojik danigsma uygulamasinin sosyal anksiyete diizeyini azaltmada

etkili oldugu goriilmiistiir.

Ilgili literatiir incelendiginde, bu bulgular1 destekleyen calismalarin oldugu
goriilmektedir (Butler ve dig., 2006; Heimberg ve dig., 1993; Van Dam-Baggen ve
Kraaimaat, 2000; Giimiis, 2002; Aydin, 2006). Baer ve Garland (2005)’1n ayakta
tedavi goren psikiyatrik durumlarda daha uygulanabilir olmast i¢in sosyal fobili
ergenlerle  grupla  biligsel davranisg1  psikolojik  tedavinin  etkililigini
degerlendirdikleri bir ¢aligmada, deney grubundaki tiim denekler hi¢gbir uygulamanin
yapilmadigr kontrol grubuna gore anlamli gelisme gostermistir. Hayward ve
arkadaslar1 (2000) tarafindan sosyal fobili kiz ergenlerde 16 haftalik oturumlardan
olusan bilissel davranisc1 grup terapisinin etkililiginin incelendigi bir diger
calismada, Dsm-IV kritelerine gore, deney grubunun sosyal anksiyete diizeylerinde
kontrol grubunun sosyal anksiyete diizeylerine gore anlamli bir azalmanin oldugu
goriilmiistiir. Heimberg ve arkadaslari (1998) tarafindan biligsel davranis¢t grup
terapisinin, ilagla (phenelzine) tedavinin, plasebo uygulamasinin ve grupla
destekleyici egitim terapisinin sosyal fobi iizerindeki etkisinin karsilagtirilarak ele
alindig1 bir diger calismada biligsel davranigci terapilerin ve ilagla tedavinin sosyal
anksiyete tedavisinde etkili oldugu bulunmustur. Tiirkiye’de farkli egitim-6gretim
kademelerinde bulunan Ogrenciler iizerinde biligsel davranig¢i terapinin sosyal
anksiyete iizerindeki etkisinin incelendigi c¢alismalar incelendiginde de benzer
sonuglara ulasildigr gorilmektedir. Kogak (2001) tarafindan lise 6grencilerinde,
Glimiis (2002) tarafindan tiniversite 6grencilerinde, Sertalin Mercan (2007) ve Aydin
(2006) tarafindan ilkogretim ikinci kademe 6grencilerinde yapilan tiim ¢alismalarin
sonuglar1 biligsel davranigsgr yaklagima dayali grupla psikolojik danigsmanin

ogrencilerin sosyal kaygi diizeylerini azaltmada etkili oldugunu géstermistir.

Sonug olarak sosyal anksiyetenin biligsel davranigci grup terapisi ile sagaltimina
yonelik yapilan ve yukarida bahsedilen ¢aligmalarla benzer sekilde, bu arastirmanin
bulgular1 da dokuz haftalik oturumlarla yiiriitiilen bilissel davranisg1 grupla danisma
uygulamasinin sosyal anksiyete belirtilerini azaltma ya da engellemedeki anlamli
etkisini gostermektedir. Hatta bu arastirmada elde edilen sonuclara gore; bilissel

davranisc1 yaklasim odakli grupla danisma uygulamasinin sosyal anksiyeteyi
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azaltmadaki etkisinin artarak devam ettigi soylenebilir. Ciinkii deney grubunun
sosyal anksiyete puan ortalamalar1 incelendiginde deney grubu icin son teste gore
izleme Ol¢limiinde elde edilen puanlarin kaliciligini korumakla birlikte giderek
azaldig1 goriilmektedir. Ayrica; her iki grubun izleme testleri karsilastirildiginda;
sosyal anksiyete puanlarimin deney grubu lehine anlamli diizeyde azaldig
goriilmiistiir. Bu nedenle elde edilen bu sonuglar biligsel davranisci yaklasima dayali
grupla psikolojik danisma uygulamasinin sosyal anksiyeteyi azaltmadaki etkisinin
artarak devam ettigi ve bu azalmanin sans ya da zamana bagli olmadig1 seklinde
yorumlanabilir. Bagka bir ifadeyle, biligsel davranis¢t yaklasim odakli grupla
psikolojik danisma uygulamasina katilan iiniversite 6grencilerinin sosyal anksiyete
puanlarinin oturumlarin tamamlanmasinin ardindan azalmaya devam ettigi ve bu
durumun deney grubuna uygulanan miidahalenin etkisi olarak degerlendirilebilecegi

sOylenebilir.

Nitekim literatiirde yapilan benzer ¢alismalar incelendiginde, bu bulguyu destekler
nitelikte sonuglarin elde edildigi goriilmektedir. Ornegin Heimberg ve arkadaslari
(1990) tarafindan biligsel davraniggr grup terapisinin (BDGT) ve plasebo
uygulamasinin sosyal fobi lizerindeki etkisinin karsilagtirildigi bir ¢alismada deney
ve kontrol gruplarinin her ikisinin de son test ve izleme Olgiimlerinde ilerleme
kaydettikleri goriilmiistiir. Bununla birlikte danisan takiplerini yansitan izleme
Ol¢iimlerinde BDGT danisanlar1 kontrol gruplarina oranla daha fazla geligme
gostermisler ve davranigsal terapi boyunca ve dncesinden daha az kaygili olduklarini
bildirmislerdir. Baska bir ifadeyle bilissel davranigs¢r yaklasima dayali grup
terapisinin sosyal anksiyeteyi azaltmadaki olumlu etkilerinin daha da arttig1
goriilmiistiir. Benzer sekilde Cottraux ve arkadaslar1 (2000) tarafindan destekleyici
terapi uygulanmasina karsi bilissel davranisgi terapinin sosyal anksiyete ilizerindeki
etkisinin arastirildig1 baska bir ¢alismada danmisan takiplerinde her iki grupta da
devamli ilerleme oldugu goriilmiistiir. Bu calismada biligssel davranisgr terapinin
destekleyici terapiden daha etkili oldugu ve bu etkinin uzun Omiirli oldugu
kanitlanmistir. Sosyal fobi tedavisinde biligsel davranis¢t yontemin kullanildigi
Taylor (1996) tarafindan yapilan bir diger arastirma da elde edilen bulgular, danisan

takibi donemi boyunca tedavi etkilerinin artmaya meyilli oldugunu gostermistir.
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Gerek ilgili arastirmalarda gerekse bizim ¢alismamizda bilissel davranis¢1 yaklasima
dayal1 grupla psikolojik danigsma uygulamasina katilan sosyal anksiyeteli bireylerin
izleme Ol¢limlerinde goriilen olumlu gidisat, biligsel terapilerin didaktik yoniiyle de
yakindan iligkili goriilmektedir. Bilindigi tizere biligsel davranisei terapiler; daniganin
kendi kendisinin terapisti olmasin1 amaglayan ve sorunlarin tekrarlamasini 6nlemeyi
vurgulayan bir egitim modeli lizerine kurulu terapilerdir. Bilissel terapide, terapi
basladig1 andan itibaren sorununun dogasi ve gidisati, biligsel terapi siireci ve biligsel
model hakkinda (6rnegin, diisiince duygu ve davranislar arasindaki iliski) hakkinda
bilgilenen danigan, ilerleyen oturumlarda sorun yasamasinda Onemli rol oynayan
olumsuz diisiince ve inanglarini nasil sorgulayacagi ve islevsel diisiinceler
gelistirmek i¢in nelerden yararlanabilecegi konusunda da bilinglilik kazanir. Bagka
bir ifadeyle biligsel terapinin bu didaktik yonii yalmizca kisinin o anda yasadigi
sorunla siirli olmayip, ayn1 zamanda kisinin 6grenmis oldugu bilgileri gelecekte
karsilagsabilece§i muhtemel sorunlar karsisinda nasil kullanabilecegini  de
kapsamaktadir. Boylelikle danisan 6grendigi bilgileri yeni sorunlara da adapte
edebilme becerisini de kazanmis olur (J. Beck, 1995; Sungur, 1997b; Beck, Rush,
Shaw ve Emery, 1979; Sungur, 2003a).

Denence 2’ e iliskin Bulgularin Tartisiimasi

Arastirmanin ikinci denencesi “bilissel davranis¢1 yaklasim odakli grupla psikolojik
danigma uygulamasi Liebowitz Sosyal Anksiyete Olgegi’nin alt boyutunda yer alan
sosyal korku diizeyini azaltmada etkilidir” seklinde ifade edilmisti. Denence
kurulurken, sosyal anksiyeteyle ilgili teorik goriisler ve arastirmalardan hareket
edilmistir. Bu calismalarda sosyal korkularin sosyal anksiyetenin en belirgin
ozelliklerinin basinda gelmesi kurulan denencenin temel dayanak noktasidir. Ayrica
sosyal korkular; Liebowtiz Sosyal Anksiyete Olgeginin temel iki bileseninden
(sosyal korku, sosyal kacinma) biri olarak degerlendirilmektedir. Bu 6l¢ekte yer alan
sosyal korkular; sosyal ortamda etkilesim ya da performans gerektiren durumlarda
yasanan korkular1 yansitmaktadir. ilgili literatiirde yer alan sosyal anksiyete ile ilgili
tanimlamalar ve sosyal anksiyetenin en belirgin Ozellikleri incelendiginde de,
hepsinde ortak olan noktanin sosyal ortamlarda duyulan korkular oldugu

goriilmektedir. Oyle ki sosyal anksiyete sosyal ortamlarda duyulan asir1 ve belirgin
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korkularla karakterize olmus bir problemdir ve sosyal korkular sosyal anksiyetenin

tan1 Ol¢iitlerinde yer alan temel kriterlerin basinda gelmektedir.

Biligsel davranigc1 modele gore; sosyal anksiyetenin temel 6zelligini olusturan sosyal
korkular, sosyal ortamlarda yeterli performans sergileyememe ve bu nedenle de diger
insanlar tarafindan olumsuz degerlendirilme beklentileri ile karakterize olmus
kendini asagilayan diisiinceleri ve olumsuz degerlendirilme beklentisini iceren
biligsel siireclerle aciklanmaktadir. Bu bilisler nedeniyle sosyal anksiyeteli bireyler,
genellikle diger insanlarin kendilerinde kusur bulacaklarindan ya da onlan
yeteneksiz, beceriksiz ve komik olarak degerlendireceklerinden korkarlar. Bu
korkularinin insanlarla sosyal etkilesim i¢indeyken, gozlem altinda performans
sergilerken ve hatta dikkat ¢cekme olasiliklarinin oldugu herhangi bir durumdayken
baslarina geleceginden endiselenenirler. Bu nedenle sosyal etkilesim ya da sosyal
performans gerektiren her bir sosyal ortam ya da durum hatta bunlarin zihinde
canlandirilmasi bile onlar icin tehlikeli olarak algilanir ki bu algilayis beraberinde
anksiyeteyi getirmektedir (Andrews ve dig., 2003, Spokas ve dig., 2007; Beck ve
dig., 1985). Tiim bunlardan yola ¢ikarak sosyal ortamlarda yasanilan korkunun
temelinde yer alan bilgi isleme siireclerindeki yanliliklarin sorgulanarak, islevsel
disiincelerin  gelistirilmesi  durumunda sosyal anksiyetenin de azalacagi
sOylenilebilir. Nitekim sosyal anksiyetenin tedavisinde etkililigi kanitlanmis terapi
modellerinin baginda gelen biligsel davranig terapilerde sosyal etkilesim ve
performans gerektiren ortamlarda duyulan korkular ve bu korkulara eslik eden
olumsuz diisiincelerin sorgulanarak yeniden yapilandirilmasi terapinin vazgecilmez
Ogeleri arasinda goriilmektedir. Bu calismada da sosyal ortamlarda duyulan
korkularin belirlenmesi ve bu korkularin temelinde yatan diislince, varsayim ve
inanglarin sorgulanarak yeniden yapilandirilmast deney grubuna uygulanmis olan
biligsel davranig¢1i yaklasim odakli grupla damisma uygulanmasinin temel
amaglarindan birisi olarak belirlenmistir. Bu amaca ulasilip ulasilmadigini bagka bir
ifadeyle biligsel davranis¢1 yaklasima dayali grupla psikolojik danisma
uygulamasinin iiniversite 6grencilerinin yasadigi sosyal korkulari azaltmada etkili
olup olmadigim1 belirlemek iizere yapilan analizlerde elde edilen bulgular ilgili

literatiirle Ortiigtir niteliktedir.
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Bu calismada elde edilen bulgular incelendiginde; iki farklt miidahale programina
katilan {niversite Ogrencilerinin sosyal korku diizeylerinin deneysel miidahale
oncesinden sonrasina ve {i¢ aylik izleme siirecine anlamli diizeyde farklilastig1 ve bu
farkin deney grubu lehine oldugu goriilmistiir. Bu farklilik her iki grubun ontest,
son test ve izleme Ol¢limlerinden aldiklar1 puan ortalamalarn ile birlikte
degerlendirildiginde, sosyal korku puanlarinda deneysel miidahale 6ncesine gore
daha fazla kazang elde eden bilissel davranisci yaklasim odakli uygulamanin, plasebo
uygulamasina gore, dgrencilerin sosyal korkularini1 azaltmada daha etkili oldugunu
gostermektedir. Her bir grup icin ikili ol¢iimler karsilagtirildiginda ise; deney
grubunda yer alan {iniversite O0grencilerinin sosyal korku alt 6l¢eginden aldiklari
Ontest ve sontest puanlari arasinda son test puani lehine anlamli bir fark oldugu
goriiliirken, kontrol grubun i¢in iki Sl¢lim arasinda anlamli bir fark saptanmamustir.
Benzer sekilde deney grubunun o6n test ve izleme Ol¢iimi sosyal korku puan
ortalamalar1 arasinda izleme testi lehine anlamli bir azalma oldugu, buna karsin
kontrol grubu i¢in Ontest ve izleme testi sosyal korku puanlar1 arasinda anlamli bir
degisimin olmadig1 goriilmiistiir. Bu bulgulara gore; deney grubunda bulunan
tiniversite dgrencilerinin sosyal korku diizeyleri azalirken, kontrol grubunda bulunan
ogrencilerin sosyal korku diizeylerinde anlamli bir degisim olmamistir. Deney
grubuna uygulanan miidahalenin sosyal korku diizeyini azaltmadaki etkisinin kalici
olup olmadigini incelemek amaciyla deney ve kontrol gruplari i¢in sontest ve izleme
testi sosyal korku puanlart karsilastirildiginda ise; gerek deney grubunda gerekse
kontrol grubunda 6l¢iimler arasinda anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir. Bu bulgu;
biligsel davranis¢1 yaklasim odakli grupla psikolojik danisma uygulamasinin sosyal
korkuyu azaltmadaki etkisinin kalici oldugu seklinde yorumlanabilir. Nitekim
kontrol grubunun sosyal korku diizeylerinde zamana bagli bir degisimin olmamasi da

bunu destekler niteliktedir.

Gruplar arasinda son test ve izleme Ol¢iimleri icin yapilan ikili karsilastirma
sonuclart incelendiginde ise; deney ve kontrol gruplarinda yer alan iiniversite
Ogrencilerinin sosyal korku alt 6l¢ceginden aldiklar1 son test puanlart arasinda anlamli
bir farklilik olmadig1 goriilmiistiir. Bu bulguya gore; deney ve kontrol gruplarinda
birbirinden bagimsiz olarak yiiriitiilen oturumlar tamamlandiginda, deney grubunda

yer alan {iniversite &grencilerinin sosyal korku diizeylerinin, kontrol grubundaki
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ogrencilerin  sosyal korku diizeylerine gore anlamli diizeyde azalmadig
diisiiniilebilir. Buna karsin her iki grubun sosyal korku alt 6lgeginden elde ettikleri
izleme Olgiimleri karsilagtirildiginda ise iki Ol¢iim arasinda deney grubu lehine
anlaml bir fark oldugu goriilmiistiir. Buna gore, 9 haftalik oturumlar tamamlandiktan
hemen sonra olmasa bile 3 aylik izleme siireci sonunda, bilissel davranis¢1 yaklasim
odakli grupla psikolojik danisma uygulamasina katilan {iniversite 6grencilerinin, bu
programa katilmayan 6grencilere gore sosyal anksiyete diizeyleri anlamli diizeyde
azaldig1 anlagilmaktadir. Nitekim deney grubunun sosyal korku puan ortalamalari
incelendiginde deney grubu ic¢in son teste gore izleme Ol¢iimiinde elde edilen
sonuglarin kalicihigin1 korumakla birlikte giderek azaldigr goriilmektedir. Kontrol
grubu icinse sosyal korku sontest ve izleme puanlar1 arasinda anlamli bir farka
rastlanmamasinin yani sira, miidahale Oncesinden sonrasina anlamli olmamakla
birlikte bir diisiis oldugu ancak miidahale bitimindeki sosyal korku diizeyleri ile
miidahale bitiminden {i¢ ay sonraki sosyal korku diizeylerinin birbirine olduk¢a yakin

degerlerde oldugu goriilmektedir.

Sonug¢ olarak arastirmanin 2 nolu denencesinin desteklendigi bu bulgulara gore
biligsel davranis¢1 yaklasim odakli grupla psikolojik danisma uygulamasinin sosyal
anksiyete diizeyini azaltmada etkili oldugu goriilmiistiir. Ancak daha 6nce belirtildigi
gibi bu etki, deney grubu i¢in oturumlar tamamlandiginda goriiliirken, gruplar arasi
karsilagtirma sonuglar1 dikkate alindiginda, oturumlarin tamamlanmasinin ardindan

gecen izleme siireci i¢inde belirginlesmektedir. Bu durum iki nedenle agiklanabilir.

Bunlardan ilki birinci denencede belirtildigi lizere bilissel davranisci terapilerin
kisinin kendi kendisinin terapisti olmasini saglayarak sorunlarin tekrarlanmasini,
Oonlemeyi ya da sorunlarla basagikma becerilerini gelistirmeyi o&gretici yOniiyle
aciklanabilir. Bu baglamda bilissel davranis¢1 grupla danisma uygulamasina katilan
tiniversite  O0grencilerinin  oturumlar  silirecindeki  kazanimlarin1  oturumlar

tamamlandiktan sonra da kullanmaya devam ederek gelistirdikleri diisiiniilebilir.

Ikinci olarak ise sosyal ortamlarda duyulan korkular daha 6nce de belirtildigi gibi
kisinin gerek kendisine gerek sosyal ortamlara giivensizligi ile iligkili semalarindan
kaynaklanmaktadir. Olusumu ¢ocukluk c¢aglarina kadar uzanan diisiince, inang ve
varsayimlarin yapisal diizeydeki isimlendirmesi (Sungur, 1994) olarak bilinen ve

temel inanglar olarak da adlandirildig goriilen (Young, 1990) semalar kisinin kendisi
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ya da diger insanlar hakkindaki olumsuz degerlendirme ve yargilarini icermektedir.
Ornegin sosyal anksiyeteli bireylerde goriilen temel inanglar incelendiginde,
kendilerine yonelik “yetersizim”, “tuhafim”, “basarisizim”, “kusurluyum”,
“aptalim”; “sikictyim”; digerlerine yonelik ise “insanlar elestirici ve yargilayic1”
“hatalar1 kabul etmeyen bir diinya”, “diinya acimasiz”, gibi inang¢larin oldugu
goriilmektedir (Clark ve Wells, 1995; Dogan ve Sapmaz, 2008). Bu ve benzeri
nitelikteki olumsuz temel inanglar ara inanglara ve otomatik diisiincelere gore cok
daha derinlerde yer almakta degisime karst olduk¢a kati yapilar olmalariyla
bilinmektedir (J. Beck, 1995; Young, 1990, 2003). Bu nedenle de biligsel davranisci
terapide Oncelikli olarak olumsuz otomatik diisiinceler, ardindan ara inanglar
belirlenmeye calisilir. Nitekim otomatik diisiince ve ara inanclarin kdkeninde temel
inanglar yatmaktadir. Bu ¢alismada deney grubuna uygulanan biligsel davranisei
yaklagim odakli oturumlarda da otomatik diisiince ve ara inanglar agirlikli olmakla
birlikte temel inanglar belirlenmeye ve aralarindaki bag danisanlarin kendi
yasantilardan verdikleri Orneklerle ele alinmaya c¢alisilmistir. Bununla birlikte
oturumlari 9 haftalik bir siireci kapsadig1 ve deney grubunda yer alan 6grencilerin
sayisinin bu inanglart ¢ok daha detayli olarak inceleme agisindan simirlilik
olusturdugu dikkate alindiginda, sosyal ortamlarda duyulan korkularin temelinde
yatan ve degisime karsi oldukc¢a direncli olan olumsuz temel inanglarin esnemesi de
zaman alacaktir. Nitekim deney grubuna uygulanan bilissel davranisc1 yaklagim
odakli miidahalenin sosyal korku diizeylerindeki etkisinin kaliciligin1 korumakla
birlikte giderek azalmas1 da bunu destekler niteliktedir. Ozelliklede deney grubunun
sosyal korku diizeylerinin, kontrol grubunun sosyal korku diizeyleriden, oturumlarin
tamamlanmasinin hemen ardindan degil de {i¢ aylik izleme siireci sonunda
farklilagmasi dikkate alindiginda, degisime karsi direngli bilissel yapilarin zaman
icinde daha ¢ok esnedigi daha net anlagilmaktadir. Bu durum daha 6ncede belirtildigi
tizere BDT nin kisinin kendi kendinin terapisti olmasin1 ve sorunlarla basacikma

becerisi kazanmasini 6gretici yoniiyle yakindan iligkili gortiilmektedir.

Biligsel davranigg1 yaklasimin sosyal anksiyetenin temel bilesenlerinden biri olarak
kabul goren sosyal korku iizerindeki etkisini konu alan calismalar incelendiginde
elde edilen bulgularin bu calismada elde edilen bulgularla ortiisiir nitelikte oldugu

goriilmektedir. Ornegin Herbert ve arkadaslar1 (2002) alti haftalik oturumlardan
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olusan kisa siireli biligsel davranisc1 grup terapisinin sosyal anksiteye
bozuklugundaki etkisini inceledikleri bir c¢alismada, miidahale Oncesinde alinan
sonuclarla miidahale sonunda alinan sonuglari ii¢ ve alt1 aylik izleme siirecleri ile
birlikte ele almiglardir. Bu ¢aligmada elde edilen bulgular, kisa siireli biligsel
davranis¢1 yaklasim odakli terapi sonunda, LSAQO sosyal korku diizeyinde azalma
oldugunu, ancak bu azalmanin ¢ok daha fazlasinin tedavinin sonlanmasini izleyen 3-
6 hafta boyunca gozlendigini gdstermistir. Baska bir ifadeyle sosyal korku
diizeylerindeki azalmanin terapi sonrasina gore 3 aylik izleme siirecinde daha fazla
arttigi ve bunu takip eden siirecte de bu azalmanin devam ettigi goriilmiistiir.
Tirkiye’de Kocak (2001) tarafindan sosyal kaygiyla basagikma programinin lise
Ogrencilerinin sosyal kaygi diizeyleri ile birlikte kaygi ve kacinma alt boyutlari
tizerindeki etkisinin incelendigi bir diger aragtirmada alinan sonuglar 10 oturumdan
olusan sosyal beceri temelli bdt odakli grup programimnin kaygi ve kagmma alt
boyutlar1 ile birlikte sosyal kaygiyla basagikmada etkili oldugunu gostermistir.
Kocak (2001) tarafindan yapilan bu ¢alismada hazirlanan programin kaygi alt boyutu
icin etkililigi oturumlarin tamamlanmasinin hemen ardindan goriilmiis olmakla

birlikte bu etkinin kaliciligini test etmek i¢in izleme dlglimleri alinmamustir.
Denence 3’ e iliskin Bulgularin Tartisiimasi

Arastirmanin tigiincii denencesi “biligsel davranis¢1 yaklasim odakli grupla psikolojik
danigma uygulamas: Liebowitz Sosyal Anksiyete Olgegi’nin alt boyutunda yer alan
sosyal kaginma diizeyini azaltmada etkilidir” seklinde ifade edilmistir. Kaginma
davranislarinin sosyal anksiyete ile basagikmada siklikla kullanilan davraniglarin
basinda gelmesi ve kisa vadede anksiyeteyi azaltmakla birlikte uzun vadede
devamliliginda 6nemli bir rol oynamasi, kurulan denencenin dayanak noktasini
olusturmustur. Ilgili literatiirde yer alan sosyal anksiyete ile ilgili tanimlamalar ve
tan1 kriterleri incelendiginde hepsinde kagma kaginma davraniglarina vurgu yapildigi
goriilmektedir. Ornegin Dsm-IV ve ICD-10" da; sosyal anksiyetesi olan bireylerin,
anksiyete yaratan sosyal ortamlar ya da durumlar karsisinda yasadiklar1 anksiyeteyle
basacikmak icin kagma ve kaginma davranislarina siklikla bagvurduklarina vurgu
yapilmaktadir. Sosyal anksiyeteli bireylerin kagma ve kaginma davraniglarini siklikla
kullanmalari, sosyal ortamlarda ya da performans sergilemeyi gerektiren durumlarda

uygunsuz davranislar sergileyeceklerine ya da yetersiz performans gostereceklerine

125



iliskin olumsuz diisiince ve beklentileri ile agiklanabilir. Sosyal anksiyeteli bireylerin
bu beklentileri diger insanlar tarafindan elestirilip, yargilanacaklarini iliskin
varsayimlarida bereberinde getirir ve sonug olarak ansksiyeteli birey ¢oziimii kagma
ya da kaginmada bulur. Bu baglamda sosyal anksiyeteli bireyler i¢in kagma ve
kaginma davraniglar1 korkulan sonucun Oniine ge¢ilmesini saglamakta ve yasanan
anksiyete belirtilerinin digerlerince fark edilmesini engellemektedir. Bununla birlikte
bu davranislar baslangigta gegici bir rahatlama saglasa da, sosyal ortamlarda
yasanilan anksiyetenin artmasinda ve devamliliginda énemli bir rol oynamaktadir.
Ilgili literatiir incelendiginde kagma ve kaginma davramislarimi sosyal anksiyetenin
devamliligindaki rolii dért madde ile agiklanabilir. Birincisi, sosyal anksiyetesi olan
birey korktugu ortama girmekten kacindikca karsilagsmak istemedigi sonugtan
kurtulmakta, bu nedenle de anksiyete yaratan benzer durumlar karsisinda benzer
davraniglar sergilemektedir. Yani kagma kaginma davraniglarinin sayist ve sikligi
artmaktadir. Bu durumda kisinin anksiyeteye karsi saglikli basacikma davraniglari
gelistirmesini engellemektedir. Ikincisi; kagma ve kaginma davranislar ile bireyler
zihinlerinde kurmus olduklari olumsuz sonuglarin ve beklenilen felaketlerin
gerceklesip gerceklesmedigini gorememekte hatta, kaginmadiklari takdirde olumsuz
sonuglarin  gercekleseceginden emin olmakta ve  boylelikle olumsuz
degerlendirilmeye iliskin bilissel 6nyargilarii desteklemektedirler. Ugiinciisii; bu
davranislar ile bireyler, sosyal ortamlardan uzak durmak ya da bu ortamlarda fark
edilmemek i¢in kendilerini saklamakta, bu ise sosyal etkiletisim igin gerekli olan
ictenlik ve samimiyetten yoksun kalmalarina neden olmaktadir. Bu durum ise
digerleri tarafindan soguk, samimiyetsiz olarak algilanmalarina yol acarak yine
baskalar1 tarafindan begenilmediklerine iliskin olumsuz diislincelerini destekleyici
bir rol oynamaktadir. Ayrica, sosyal etkilesim icin gerekli olan ictenlik ve
samimiyetten uzak kalinmasi zamanla sosyal izolasyona neden olabilmektedir. Son
olarak kacma ve kag¢inma davranmislari, bireylerin kendilerinden bekledikleri ve
yapmak istedikleri eylemleri gergeklestirememelerine neden olmaktadir. Bu durum
uygun davraniglarda bulunma ve yeterli performans sergileme konusunda kendilerine
olan giivensizlikleri ile bilinen sosyal anksiyeteli bireyler igin yetersizlik
diisiincelerin desteklenmesi ve var olan giivenlerininin giderek azalmasi anlamina
gelmektedir (Andrews ve dig., 2003:230; Wells, 2002a:44-145; Fishman, 2006;
Veale, 2003;Clark ve Wells, 1995). Icd-10 (1993) tan1 kriterlerinde sosyal anksiyete
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diisiik benlik saygisi ile iliskilidir ifadesi de bunu destekler niteliktedir. Giderek
azalan Ozgiiven, sosyal anksiyeteli bireylerin topluluk karsisinda bir isi diizgiin
yapabileceklerine olan giivensizliklerini de besleyerek sosyal kayginin giderek daha
yogun yasanmasina onciililk etmektedir. Sonug olarak bireyin gerek sosyal yasami
gerekse de islevselligi giderek bozulmaktadir (Sungur, 1997a, 2000; Battersby, 2000;
Gold ve Wegner, 1995; Davidson ve dig., 1994; Dogan ve Sapmaz, 2008). Tiim
bunlardan yola c¢ikarak sosyal anksiyete ile basagikmada kullanilan kacma ve
kacinma davraniglarinin azaltilarak, saglikli basa¢ikma davraniglarinin kazanilmasi
durumunda sosyal anksiyetenin kisirdongli halindeki devamliliginin sekteye
ugrayacagi soOylenebilir. Nitekim sosyal anksiyetenin tedavisinde etkililigi
kanitlanmis terapi modellerinin basinda gelen biligsel davranis¢t terapilerde, kagma
ve kaginma davranislarini azaltma ve korkulan durumlar ya da uyaranlarla yiiz yiize
gelmeyi kolaylagtirma amaciyla kullanilan maruz birakma (alistirma) tedavilerinin
terapinin vazgec¢ilmez Ogeleri arasinda yer aldigr goriilmektedir (Sungur, 1993;

Lincoln ve dig., 2003; Smith, 2006; Heimberg, 1991, 2002).

Bu caligmada da sosyal ortamlarda korkulan durumlardan ya da uyaranlardan kacis
egilimini sonlandirmak ve sosyal anksiyeteye yol acan uyaranlarla anksiyete azalana
kadar kontrollii yiizlesmeler saglamak, deney grubuna uygulanmis olan biligsel
davranisc1  yaklasim odakli grupla danigma uygulanmasimin temel islem
basamaklarindan birini olusturmustur. Uygulamalarda gerek verilen senaryolar
esliginde maruz kalma ¢aligmalar1 yapilmis, gerekse grup iiyeleri disinda izleyicilerin
oldugu bir ortamda terapist esli§inde gercek yasamda maruz kalma caligmalarina yer
verilmigtir. Bu calismalar ayrica ev Odevleri ile desteklenerek grup {iyelerinin
oturumlar disinda da korktuklart durumlara iliskin alistirmalar yapmalar1 saglanmaya
calisilmigtir. Maruz birakma calismalarinda ulasilmak istenen temel amag, grup
tiyelerinin kaginma olmadan da anksiyetelerinin azalacagini gérmelerini saglamak ve
sosyal kacinma davranmiglarimi  azaltarak saglikli  basagikma  davranislari
gelistirmelerine yardimci olmaktir. Bu amaca ulasilip ulasilmadigini baska bir
ifadeyle bilissel davraniggr yaklasima dayali grupla psikolojik danisma
uygulamasinin tiniversite O0grencilerinin sosyal kag¢inma davraniglarini azaltmada
etkili olup olmadigini belirlemek iizere yapilan analizlerde elde edilen bulgular ilgili

literatiirle ortiisiir niteliktedir.
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Bu calismada elde edilen bulgular incelendiginde; iki farklt miidahale programina
katilan iiniversite Ogrencilerinin sosyal kag¢inma diizeylerinin deneysel miidahale
oncesinden sonrasina ve {i¢ aylik izleme siirecine anlamli diizeyde farklilastig1 ve bu
farkin deney grubu lehine oldugu goriilmistiir. Bu farklilik her iki grubun ontest,
son test ve izleme Ol¢limlerinden aldiklar1 puan ortalamalarn ile birlikte
degerlendirildiginde, sosyal ka¢inma puanlarinda deneysel miidahale 6ncesine gore
daha fazla kazang elde eden bilissel davranisci yaklasim odakli uygulamanin, plasebo
uygulamasina gore, 6grencilerin sosyal kacinma diizeylerini azaltmada daha etkili
oldugunu gostermektedir. Daha agik bir ifadeyle bilissel davranig¢i yaklasima dayali
grupla psikolojik damisma uygulamalarina katilan ogrencilerin, bu programa

katilamayan 0grencilere gore sosyal kacinma diizeyleri daha fazla azalmistir.

Her bir grup i¢in ikili karsilagtirma sonuglari incelendiginde ise; deney grubunda yer
alan iiniversite 6grencilerinin sosyal kacinma alt Slgeginden aldiklart Ontest ve
sontest puanlar1 arasinda son test puani lehine anlamli bir fark oldugu goriiliirken,
kontrol grubun i¢in iki Ol¢lim arasinda anlamli bir fark saptanmamistir. Benzer
sekilde deney grubunun 6n test ve izleme 6l¢limii sosyal kacinma puan ortalamalari
arasinda izleme testi lehine anlamli bir azalma oldugu goriiliirken, kontrol grubu igin
Ontest ve izleme testi sosyal kaginma puanlari arasinda anlamli bir degisim
saptanmamistir. Bu bulgulara goére; deney grubunda bulunan iiniversite
ogrencilerinin sosyal ka¢inma diizeyleri azalirken, kontrol grubunda bulunan
Ogrencilerin sosyal kacinma diizeylerinde anlamli bir degisim olmamistir. Deney
grubuna uygulana miidahalenin sosyal kagimma {iizerindeki etkisinin kalici olup
olmadigint incelemek amaciyla her iki grup i¢in sontest ve izleme testi sosyal
kacinma puanlar1 karsilastirildiginda ise; gerek deney grubunda gerekse kontrol
grubunda 6l¢iimler arasinda anlamli bir fark olmadigi goriilmiistiir. Bu bulgu; biligsel
davranis¢1 yaklasim odakli grupla psikolojik danisma uygulamasinin kaginmayi
azaltmadaki etkisinin kalic1 oldugu seklinde yorumlanabilir. Nitekim kontrol
grubunun sosyal kaginma diizeylerinde zamana bagli bir degisimin olmamasi da

bunu destekler niteliktedir.

Son test ve izleme Olglimleri icin gruplar arasi ikili karsilastirma sonuglari
incelendiginde ise; deney ve kontrol gruplarinda yer alan {iniversite dgrencilerinin

sosyal kaginma alt 6l¢eginden aldiklar1 son test puanlari arasinda deney grubu lehine
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anlamlhi bir fark oldugu goriilmiistir. Bu sonucglara gore deney ve kontrol
gruplarindan birbirinden bagimsiz olarak yiiriitillen oturumlar tamamlandiginda,
deney grubunda yer alan {iniversite dgrencilerinin, kontrol grubundaki &grencilere
gore sosyal kaginma diizeyleri anlamli diizeyde azalmistir. Benzer sekilde deney ve
kontrol gruplarinin sosyal kag¢inma alt Olgeginden aldiklar1 izleme puanlari
karsilastirildiginda da iki 6l¢iim arasinda deney grubu lehine anlamli bir fark oldugu
goriilmiistiir. Buna gore, 9 haftalik oturumlar tamamlandiktan {i¢ ay sonra da, bilissel
davranisc1 yaklasim odakli grupla psikolojik damigsma uygulamasina katilan
tiniversite 0grencilerinin, bu programa katilmayan 6grencilere gore sosyal kaginma

diizeyleri anlaml diizeyde azalmustir.

Sonu¢ olarak arastirmanin 3 nolu denencesinin dogrulandigr bu bulgulara gore
bilissel davranis¢1 yaklasim odakli grupla psikolojik danisma uygulamasinin sosyal

kacinma diizeyini azaltmada etkili oldugu goriilmiistiir.

Ilgili literatiir incelendiginde, bu bulgular1 destekleyen goriis ve arastirmalarin
oldugu goriilmektedir. Overholser (2002:125), biligsel davranisg1 terapinin, bireylerin
sosyal ortamlarda yasadiklar1 sosyal ketlenmelerin (inhibisyon) iistesinden
gelmelerine ve bunu kisilerarasi iligkilerinde kalici hale getirmelerine yardimci
oldugunu belirtmistir. Ona gore sosyal fobinin biligsel terapisinde yer alan
vazgecilmez bilesenlerin basinda, danmisanlarin korkular1 ile ylizlesmeleri ve
korkulariyla bagagikma becerilerini gelistirmeleri i¢in terapide sosyal durumlara
maruz birakilmalari gelmektedir. Nitekim sosyal anksiyetenin biligsel davranisei
terapi ile sagaltimini ele alan deneysel calismalar incelendiginde; sosyal kaginma
diizeyinin azaltilmasi i¢in korku duyulan sosyal durum ve ortamlara maruz kalma
alistirmalarindan yararlanildigi ve alinan olumlu sonuglarla Overholser (2002)’inda
belirttigi lizere maruz birakmanin terapinin vazgecilmez o6gelerinden biri olarak
gosterildigi goriilmektedir. Ornegin, Vakilian ve Hashemabadi (2009) tarafindan
yapilan deneysel bir arastirmada bilissel ve davranis¢1 grup terapisi ile sosyal beceri
egitimi kombine edilerek, sosyal kaginma ve olumsuz degerlendirilme korkusu
tizerindeki etkileri incelenmistir. Arastirmanin sonuglarina gore sosyal beceri egitimi
ile biitiinlestirilmis bilissel davranis¢1 grup terapisinin sosyal kac¢inma diizeyini
anlamli diizeyde azalttigi tespit edilmistir. Ulkemizde Aydm (2006), tarafindan

sosyal anksiyete belirtileri olan ergenlerde biligsel-davranig¢r grup miidahalesinin
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etkililiginin belirlenmesi amaciyla yapilan benzer bir ¢alismada, grup miidahalesinin
ergenlerin yeni ve genel durumlarda sosyal ka¢inma ve huzursuzluk duyma diizeyleri
tizerinde etkisi olup olmadigi da incelenmistir. Arastirmanin sonuglarina gore,
bilissel davranisc1 grup miidahalesinin ergenlerin gerek sosyal kaygi diizeylerini
gerekse genel durumlar karsisindaki sosyal kaginma ve huzursuzluk diizeylerini
anlamli bir sekilde azalttigi goriilmiistiir. Buna karsin grup miidahalesinin yeni
durumlar karsisindaki sosyal kaginma ve huzursuzluk diizeylerinde bir azalma
yaratmakla birlikte, gruplar aras1 (deney, kontrol) miidahale 6ncesi ve sonrasi alinan
puanlar (Ontest-sontest) karsilastirildiginda, bu azalmanin istatistiksel olarak anlaml
olmadig1 saptanmistir. Bagka bir ifadeyle bu calismada alinan sonuglar; biligsel
davranis¢1 grup miidahalesinin ergenlerin yeni sosyal durumlarda kag¢inma ve
huzursuzluk diizeylerini azaltmakla beraber bu azalmanin beklenilen diizeyde
olmadigint gostermigtir. Aragtirmact bu sonuclar 1s1ginda, hazirlanmis olan
programda, maruz birakma alistirmalarinin igcerik agisindan agirlikli olarak yeni
sosyal durumlara iliskin yapilmasini ve miidahale sonrasi anksiyete yaratan
durumlarla basagikmada kullanilacak stratejilerin daha derinlikli bir bi¢imde ele

alinmasini Onermistir.
5.1.2 Reddedilme Duyarhhigina Duyarhiliginin Azaltilmasina iliskin Tartisma
Denence 4’ e Iliskin Bulgularin Tartisiimasi

Arastirmanin dordiincii denencesi “Biligsel davranig¢1 yaklasim odakli grupla
psikolojik danigma uygulamasi red duyarlilig1 diizeyini azaltmada etkilidir” seklinde
ifade edilmistir. Gerek sosyal anksiyeteyle gerekse reddedilme duyarlihig ile ilgili
kuramsal goriis ve arastirmalar incelendiginde iki yapi arasinda Ortlisen pek cok
ozellik oldugu goriilmektedir (Erézkan, 2004b; Mor ve Inbar, 2009; Segrin ve
Kinney, 1995). Denence kurulurken bu ortiigmelerden hareket edilmis ve sosyal
anksiyeteyle basagikmaya yonelik bdt odakli grupla danisma yasantisinin red
duyarlilig1 lizerinde etkili olabilecegi diislinlilmiistiir. Ciinkii; reddedilmeye karsi
kaygili bekleyis, reddedilmeyi kolaylikla algilama ve reddedilmeye asir1 tepki verme
egilimi (Kross ve dig., 2007; Downey ve Feldman, 1996) olarak tanimlanan
reddedilme duyarlili§i; taniminindan goriillecegi lizere sosyal anksiyetenin
karakteristik Ozellikleri ve Ozellikle de bilissel belirtileri arasinda oOne c¢ikan

unsurlarin basinda gelmektedir. Bilindigi iizere sosyal anksiyeteli bireyler sosyal
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ortamlarda uygunsuz davranacaklarindan ve yeterli performans
gosteremeyeceklerinden yogun bir endise duymakta ve bu davraniglar1 nedeniyle
digerleri tarafindan reddedileceklerine inanmaktadirlar. Sosyal anksiyeteli bireyler
icin diger insanlar tarafindan begenilmemek, olumsuz degerlendirilmek, elestirilmek
gibi pek ¢ok durum reddedilme anlamini tagimaktadir ki bu da aslinda ait olduklari
gruptaki statii ve varliklarin1 kaybetmek anlamina gelmektedir (Andrews ve dig.,
2003; Stravynski, 2007). Bu baglamda sosyal anksiyeteli bireylerin reddedilme
olasilig1 olan her tiirlii sosyal etkilesim ve performans gerektiren durumdan uzak
durma ¢abast aynm1 zamanda kendi giiclinii ve varligimi koruma c¢abasi olarak
degerlendirebilir. Benzer sekilde reddedilme duyarliligini konu alan ¢alismalar
incelendiginde de, reddedilme duyarlilig1 yiiksek olan bireylerin, insanlar tarafindan
reddedilmemek i¢in 6zel bir caba harcadiklari, 6rnegin insanlarla sinirh iletigim
kurduklar1 goriilmektedir. Reddedilmekten kaginmak i¢in sergilenen bu davraniglar
ise sosyal etkilesimi bozucu ya da engelleyici etkiler yaratmaktadir (Downey ve

Feldman, 1996; Downey, Mougios, Ayduk, London ve Shoda, 2004).

Ayrica reddedilme duyarlilign yiliksek olan bireylerin belirgin 6zelliklerinden bir
digeri ise bilgi isleme siirecindeki yanliliklardir. Mor ve Inbar (2009) reddedilme
duyarliliginda sema igeriklerine gore bilgiyi yanli isleme siirecini arastirdiklar1 bir
calismada, reddedilme duyarliligi yiiksek olan kisilerde dikkatin, kisinin O6ziine
yonelik yaptig1 kodlamalara ve reddedilmeyle ilgili bilgileri hatirlamaya odakli
olduguna dikkat ¢ekmislerdir. Bilgi isleme siirecindeki bu yanlilik ise reddedilmeye
iliskin ipuclarina odaklanilmasina ve reddedilmenin kolaylikla algilanmasina yol
acarak, reddedilmeyle ilgili semalar1 destekleyici bir etki yaratmaktadir. Bu durum
bir kisirdongli halinde devam etmekte ve semalara uygun bilgiler toplandikea,
reddedilmeye kars1 kaygili bekleyiste artmakta, artan beklenti ile sosyal durumlar
yanlis yorumlanabilmekte ve bu da beraberinde gercek reddedilmeyi dahi
getirebilmektedir (Mor ve Inbar, 2009; Downey ve Feldman, 1996). Red duyarlilig
yiiksek olan bireylerin dikkat odaginin kendilerine ve reddedilme yasantilarina
yonelik olmasi durumunda olusan bu kisirdongii, Clark ve Wells (1995) ve Rapee ve
Heimberg (1997) tarafindan sosyal fobiyi agiklamak iizere gelistirilmis biligsel
modellerin igeriginde de onemli bir yer tutmaktadir. Clark ve Wells’in modelinde

kendine yonelik dikkat ve Rapee ve Heimberg’in modelinde ise kendiligin zihinsel
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temsili olarak adlandirilan kavramlar incelendiginde, sosyal anksiyeteli bireylerin
olumsuz degerlendirilme tehlikesi i¢inde olduklarina inandiklarinda dikkat odaginin
degistigine vurgu yapildigi goriilmektedir. Clark ve Wells (1995)’in bilissel
modeline gore sosyal anksiyeteli bireyler, olumsuz degerlendirilme tehlikesi i¢inde
olduklarina inandiklarinda, dikkat odagi degismekte ve kendilerine yonelmektedir.
Dikkat odaginin dis ¢evreden bireyin kendine dogru yonelmesi ise korkulan
anksiyete belirtilerine (kizarma, titreme vb) olan farkindaligi artirmakta, artan
farkindalik anksiyete belirtileri daha ¢ok hissedilmektedir. Sosyal anksiyeteli birey
icin bu belirtilerin diger insanlar tarafindan fark edilmesi demek olumsuz
degerlendirilme ve reddedilme anlami tasidigindan, diger insanlarin tepkileri
gercekei olarak degerlendirilememekte ve bdylece kisinin kendiligine ve sosyal
ortamlara iligkin olumsuz diisiinceleri de desteklenmektedir. Sonu¢ olarak sosyal
ortamlarin tehlikeli olarak algilanmasi durumunda dikkatin kendine ydnelmesi,
kisinin igsel ve 6znel bilgilere dayanarak olusturdugu kendilik temsilinin digerlerinin
gbziinde olusan ben temsiliyle 6zdes olarak yorumlanmasina yol agmakta ve bir
dongli halinde sosyal anksiyetenin devamliliginda 6nemli bir rol oynamaktadir
(Clark ve Wells, 1995; Wells, 2002a; Clark, 2001; Wells ve Papageorgiou, 1999;
Mansell ve Clark, 1999). Benzer sekilde Rapee ve Heimberg (1997) tarafindan
sosyal anksiyeteyi acgiklamak iizere gelistirilen modelde de, sosyal anksiyeteli
bireylerin sosyal olarak degerlendirilme olasiligini barindiran herhangi bir ortama
girdiklerinde siirekli olarak dis goriintiglerini ve davranislarini gozlemlediklerine
dikkat c¢ekilmektedir. izleyiciler tarafindan olumlu degerlendirilmeye asir1 énem
veren sosyal anksiyeteli bireyler i¢in kendi goriiniis ve davranislara iliskin
gbzlemleri ve digerlerinin bu davranislari nasil degerlendiklerine iliskin ipuclar
dikkatin odak noktasidir. Yani kisiler Clark ve Wells (1995) ’in modelinde oldugu
tizere dikkatlerini yalnizca kendilerine ve i¢sel kaynaklara degil, ayn1 zamanda dissal
kaynaklara da yoneltirler (Veljaca ve Rapee, 1998; Roth ve Heimberg, 2001). Kisi
dikkatini kendi goriiniis ve davranisiyla ilgili gozlemlerine yonelltiginde, sosyal
ortamlarda yalnizca izleyici varliginda bile otomatik olarak ortaya ¢ikan anksiyetenin
terleme, titreme, kizarma gibi bedensel belirtileri daha ¢ok hissedilir. Boylesi bir
durumda korktuklar1 sonuglarin fark edildigine yonelik ipuglar1 daha detayli olarak
incelenmeye baglar. Bununla birlikte sosyal anksiyeteli bireyler diger insanlarin

elestirel ve acimasiz olduklarina iliskin varsayimlar1 nedeniyle, ¢cevreden alinan geri
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bildirimleri saglikli olarak degerlendirilememektedir. Sosyal anksiyeteli bireylerin
olumlu geribildirim olmast durumunda bile olumsuz geribildirim olarak
degerlendirilebilecek ipuglarina odaklandiklar1 belirtilmektedir (Stopa ve Clark,
1993; Rapee ve Lim 1992; Veljaca ve Rapee, 1998; Edwards ve dig., 2003; Turk ve
dig., 2001). Sonug olarak her iki modelde de vurgulanan dikkatsel degisim ile sosyal
anksiyeteli bireylerin digerleri tarafindan olumsuz degerlendirildiklerine ve
reddedildiklerine iliskin ipuglarina odaklandiklarina ve bu durumunda bir kisirdongii
halinde sosyal anksiyetenin devamliliginda o6nemli bir rol oynadigina dikkat
cekilmektedir.  Baska bir ifadeyle reddedilme beklentisi iginde olan sosyal
anksiyeteli bireyler, olumsuz degerlendirilmeye ve onay almamaya bagka bir
ifadeyle reddedilmeye iliskin ipuglarina odaklandiklarinda daha fazla hatali davranis
sergilemekte ve bu davranislari nedeniyle reddedileceklerine iliskin inanglarini
destekleyici ipuclar1 toplamaktadirlar. Nitekim ilgili literatiirde yer alan sosyal
anksiyete ile ilgili tamimlamalar incelendiginde de reddedilme beklentisinin sosyal
anksiyetenin en belirgin Ozellikleri arasinda yer aldig1 goriilmektedir. Hatta diger
fobi tiirleri 6rnegin agorafobi ile sosyal fobinin ayriminda DSM-IV‘e goére en temel
nokta sosyal ortamlar ve durumlar karsisinda olusan korkudur. Baska bir ifadeyle
sosyal ortamlarda duyulan kaygi uygunsuz ya da yanlis s6z veya davraniglar
nedeniyle  digerleri  tarafindan  olumsuz  degerlendirilme  korkusundan
kaynaklantyorsa yani birey kiiciik diigmekten, alay konusu olmaktan, reddedilmekten
korkuyorsa akla gelen Oncelikli taninin sosyal anksiyete olmasi gerektigi

belirtilmektedir (DSM 1V, APA, 2000).

Tiim bunlardan yola ¢ikarak sosyal ortamlarla reddedilme beklentisine eslik eden
otomatik diisiince ve kosullu inanglarin belirlenmesi ve reddedilmeden kaginmak icin
kullanilan basa¢ikma davraniglarinin ele alinmast durumunda gerek sosyal anksiyete
gerekse reddedilme duyarliligi diizeylerinde azalma olabilecegi varsayilmistir. Bu
nedenle sosyal anksiyeteli bireyler i¢in hazirlanmis olan bdt odakli grupla psikolojik
danigma oturumlarinda, sosyal etkilesim ya da performans sergilenmesi gereken
durumlara iligkin reddedilme beklentilerinin belirlenmesi, sosyal anksiyeteyle
iliskisinin ele alinmasi1 ve reddedilme yasantilarinin olusturularak alternatif
basacikma davraniglarinin gelistirilmesine yonelik ¢alismalar yapilmistir. Hazirlanan

programda temel amag, sosyal anksiyete ile basacikma Dbecerilerinin
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kazandirilmasidir ve bahsedilen nedenlerden dolayr kisilerin reddedilme
beklentilerinin ele alinmasinin programin temel amacma yardimer olacagi
diistiniilmiistiir. Bununla birlikte her ne kadar direkt reddedilme duyarlhiligini
azaltmaya odakli gelistirilmesede hazirlanan programin, bdt nin didaktik yonii ve
reddedilme ile sosyal anksiyete arasindaki ortiisen 6zelliklerden dolay1 reddedilme
duyarliligini1 da azaltacag diisiiniilmiistiir. Bu amaca ulasilip ulasilmadigini baska bir
ifadeyle biligsel davranisg1 yaklasima dayali grupla psikolojik danisma
uygulamasinin iiniversite O0grencilerinin reddedilme duyarliligini azaltmada etkili
olup olmadigint belirlemek {izere yapilan analizlerde elde edilen bulgular ilgili

literatiirle Ortiistir niteliktedir.

Bu calisma da elde edilen bulgular bir biitiin olarak incelendiginde; iki farkl
miidahale programina katilan tiniversite 6grencilerinin red duyarliligi diizeylerinin
deneysel miidahale Oncesinden sonrasina ve ii¢ aylik izleme siirecine anlamli
diizeyde farklilastigi ve bu farkin 6zellikle izleme Ol¢limleri dikkate alindiginda;
deney grubu lehine oldugu goriilmiistiir. Bu farklilik her iki grubun Ontest, son test
ve izleme Ol¢limlerinden aldiklar1 puan ortalamalar ile birlikte degerlendirildiginde,
red duyarlilig1 puanlarinda deneysel miidahale dncesine gore daha fazla kazang elde
eden bilissel davranis¢1 yaklagim odakli uygulamanin, plasebo uygulamasina gore,
ogrencilerin red duyarlihi@ diizeylerini azaltmada daha etkili oldugunu

gostermektedir.

Her bir grup icin ikili karsilagtirma sonuglari incelendiginde ise; deney ve kontrol
gruplarinin  her ikisinde de Ttniversite Ogrencilerinin red duyarhiligi Olgeginden
aldiklar1 Ontest ve sontest puanlar1 arasinda son test puani lehine anlamli bir fark
oldugu goriilmiistiir. Bagka bir ifadeyle, hem deney hem de kontrol grubunda yer
alan tiniversite 6grencilerinin reddedilme duyarlilig1 diizeylerinde olumlu yonde bir
degisim oldugu goriilmiistiir. Her bir grup icin 6n test ve izleme 6l¢iimiinden alinan
degerler incelendiginde ise deney grubunun 6n test ve izleme Sl¢iimii reddedilme
duyarlilig1 puan ortalamalar1 arasinda izleme testi lehine anlamli bir azalma oldugu
goriiliirken, kontrol grubu i¢in Ontest ve izleme testi red duyarlilig1 puanlari arasinda
anlamli bir degisim saptanmamistir. Bu bulguya gore; deney grubunda bulunan
iniversite dgrencilerinin, deneysel miidahalenin tamamlanmasinin ardindan gegen 3

aylik zaman diliminde, miidahale baslangicina gore red duyarliligi diizeylerinin
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anlaml diizeyde azaldig1 anlasilmaktadir. Kontrol grubunda yer alan 6grencilerinin
red duyarlilig1 diizeyleri ise, li¢ aylik izleme siireci tamamlandiginda uygulamalarin
baslangicina gore diisiik olmakla birlikte, bu diisiisiin istatistiksel olarak anlamli

olmadig1 goriilmiistiir.

Uygulanan miidahalenin red duyarlilig1 iizerindeki etkisinin kaliciligini incelemek
amactyla her iki grup icin sontest ve izleme testi red duyarliligi puanlar
karsilastirildiginda ise; alinan sonuglar tek basina degerlendirilmesi durumunda
yaniltici olabilmektedir. Ciinkii son test ve izleme Ol¢limlerinden alinan degerler
incelendiginde iki Ol¢im arasinda deney grubu icin izleme testi lehine anlamli bir
fark oldugu goriliirken, kontrol grubunda anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir. Bu
bulgu istatistiksel olarak degerlendirildiginde deney grubunun red duyarliligi
diizeylerinde miidahale sonrasinda goriilen azalmanin kalict olmadigi ve kontrol
grubunda yer alan Ogrencilerin red duyarlilign diizeylerinde goriilen azalmanin
korundugu seklinde yorumlanabilmektedir. Ancak her iki grubun son test ve izleme
Olciimii puan ortalamalar1 ve On-izleme testi karsilastirmalarinda aliman degerler
dikkate alindiginda aslinda bu yorumun tersi bir durum ortaya ¢ikmaktadir. Daha
acik bir ifadeyle, gerek deney gerekse kontrol grubunun miidahale sonrasinda red
duyarlilig1 diizeylerinde anlamh bir azalma goriilmekle birlikte, deney grubu i¢in bu
azalmanin artarak devam ettigi, kontrol grubu i¢inse bu durumun gecerli olmadigi
anlagilmaktadir. Kontrol grubunun miidahale 6ncesine gore, ii¢ aylik takip siireci
sonunda red duyarlilig1 diizeyleri daha diisiik olmakla birlikte, miidahale bitimine
gore artis goOstermistir. Ayrica red duyarlili§i diizeylerindeki bu artigla birlikte,
kontrol grubunun oturumlarin baslangicindaki red duyarliligt diizeyleri ile
oturumlarin tamamlanmasinin ardindan gegen ii¢ aylik izleme siireci sonundaki red
duyarliligi diizeyleri arasindaki farkin anlamli olmadig1 goriilmektedir. Grup igi
karsilastirmalarda elde edilen bulgular bir biitiin olarak degerlendirildiginde gerek
deney gerekse kontrol grubunun red duyarliligi diizeylerinde bir azalmanin oldugu,
bu azalmanin deney grubu i¢in artarak devam ederken kontrol grubu i¢in yeninden

yiikselmeye basladig1 anlagilmaktadir.

Grup icin On test, son test ve izleme Olgiimlerinden alinan degerlerin gruplar arasi
son test ve izleme Ol¢limii karsilastirmalarina da yansidig diisiiniilmektedir. Gruplar

arasi son test ve izleme Ol¢limleri i¢in yapilan ikili karsilagtirma sonuglarina gore;

135



deney ve kontrol gruplarinin son test puanlar1 arasinda anlamli bir farka
rastlanmazken, izleme 6l¢iimleri karsilastirildiginda ise son test karsilastirmalarindan
farkli olarak iki Ol¢iim arasinda deney grubu lehine anlamli bir fark oldugu
goriilmiistiir. Son test karsilastirmalarindan elde edilen sonuglara gore; deney ve
kontrol  gruplarinda  birbirinden  bagimsiz  olarak yiiriitilen  oturumlar
tamamlandiginda, deney grubunda yer alan {iniversite 6grencilerinin red duyarliligi
diizeylerinin, kontrol grubundaki o6grencilerin red duyarliligi diizeylerine gore
anlamli diizeyde azalmadigi anlasilmaktadir. Ancak izleme Olgiimlerinde iki grup
arasinda gozlenen farkin deney grubu lehine olmasi oturumlarin tamamlanmasinin
ardindan gegen siire zarfinda bilissel davranis¢1 yaklasim odakli grupla psikolojik
danigma uygulamasina katilan deneklerin, bu programa katilmayan deneklere gore
reddedilme duyarhiliklar1 diizeylerinin anlamli diizeyde azaldigini gostermektedir.
Son test ve izleme Ol¢limiinden alinan degerler bir biitlin olarak degerlendirildiginde
9 haftalik oturumlar tamamlandiktan hemen sonra olmasa bile ii¢ ay sonra, biligsel
davranisc1 yaklasim odaklt grupla psikolojik danigsma uygulamasina katilan
iniversite Ogrencilerinin, bu programa katilmayan ogrencilere gore red duyarlilig
diizeylerinin anlamli diizeyde azaldig1 anlasilmaktadir. Nitekim deney grubunun red
duyarlilig1 puan ortalamalar1 incelendiginde deney grubu i¢in son teste gore izleme
Olciimiinde elde edilen sonuclarin giderek azaldigi goriilmektedir. Kontrol grubu
icinse red duyarlilig1 on-test-izleme ve sontest- izleme puanlari arasinda anlamli bir
farka rastlanmamasinin yani sira, miidahale dncesinden sonrasina bulunan anlamli
dislistin  miidahale bitiminden i ay sonraki Olgiimlerde artis gosterdigi

goriilmektedir.

Sonug olarak arastirmanin 4 nolu denencesinin dogrulandigr bu bulgulara gore
bilissel davranisc1 yaklasim odakli grupla psikolojik danisma uygulamasinin red
duyarliligt diizeyini azaltmada etkili oldugu gorilmiistir. Ancak daha Once
belirtildigi gibi bu etki deney grubu i¢in oturumlar tamamlandiginda goriiliirken,
gruplar arast  karsilastirma  sonuglart  dikkate alindiginda, oturumlarin
tamamlanmasinin ardindan gegen izleme siireci i¢inde belirginlesmektedir. Kontrol
grubu i¢in son test Ol¢limlerinde red duyarliliginin anlamh diizeyde azalmasinin bu

durumda etkili oldugu diisiiniilmektedir.
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Reddedilme duyarliligi puanlarinin 6zellikle Ontest-sontest karsilastirmalarinda
kontrol grubu icinde azalmasi kontorl grubuna uygulanan etkinliklerle agiklanabilir.
Kontrol grubuna i¢i bos ya da tek yonlii iletisime dayali bir etkinlikten ¢ok grup
tiyelerinin birbirleriyle ve grup lideri ile karsilikli etkilesime girmesine olanak
tantyacak plasebo etkinliklikleri uygulanmistir. Kontrol grubunda yer alan iiyelerle
yapilan bu etkinlikler grup lideri ve {yelerin istekleri dogrultusunda
gergeklestirilmistir. Uyelerden gelen isteklerin basinda &fke ve gelecege ydnelik
kaygilar ile gegmisteki hayalkirikliklar1 yer almaktadir. Bu nedenle iiyelerle 6fkeyle
basacikma ve bitirilmemis isler tizerinde c¢alisilirken ayn1 zamanda ge¢cmise yonelik
hayal kirikliklar1 da ele alimmistir. Ayrica bu grupta yapilan paylasimlar
incelendiginde grup iiyelerinin kendileri icin olduk¢a 06zel ve Onemli olan
yasantilarini diger grup iiyeleriyle paylastiklar1 dikkat cekmistir. Uyelerin gegmisteki
hedeflerini paylasip ve onlara ulasip ulasamadiklarin1 degerlendirdikleri bir diger
oturumda ise, pek cok Tlyenin kendilerine iliskin hatalarim1 ve keske olarak
degerlendirdikleri durumlar1 dile getirdikleri goriilmistiir. Kontrol grubunda
gecmisteki hedeflerin yaninda tiyeleringelecege iliskin kaygilarida ele alinmigtir. Bu
kaygilarin basinda ise mesleki kaygilarin geldigi goriilmiistiir. Gorildigl tizere
kontrol grubuna uygulana plasebo etkinlikleri sosyal anksiyeteye yonelik olmamakla
birlikte terapodtik unsurlart olan etkilesime dayali etkinliklerdir. Bu nedenle de grup
tiyeleri zaman i¢inde kendileri i¢in 6nemli olan paylasimlarda bulundukg¢a ve bu
paylasimlarin ~ diger iyeler tarafindan kabul gordiigiine ve olumsuz
degerlendirilmedigine tanik oldukca reddedilme duyarhiliklarinda da azalma oldugu
sOylenilebilir. Kald1 ki birka¢ oturumda kendilerinde derin izler birakan yasantilarini
paylasan ve duygusallasan tiyelerin paylasimlart diger liyeler tarafindan samimiyetin
ve gilvenin gostergesi olarak degerlendirilmistir. Ofke ve bitirilmemis islerin
calisildigi oturumlarda ise iiyelerin tamaminin baslangicta zorlanmakla birlikte
yalnizca bagkalarinin karsisinda degil ayn1 zamanda kendi kendilerine bile yapmakta
zorlandiklar1 davraniglari ortaya koyarak rahatladiklar1 goriilmiistiir. Nitekim kontrol
grubunda plasebo etkinligi olarak yapilan bu c¢aligmalar, plasebo olma niteliginden
cok daha fazla etki yaratarak deneysel islem gibi islevde bulunmus iiyelerin

reddedilme duyarliliginin azalmasina katki saglamistir.
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Sonug olarakelde edilen bu bulgular bir biitiin halinde degerlendirildiginde her iki
grup icinde reddedilme duyarlilig1 diizeylerinde azalma oldugu bununla birlikte bu
azalmanin gruplar arast karsilastirmalarda deney grubu ic¢in oturumlar

tamamlandiktan sonra daha belirgin ve anlamli oldugu goriilmiistiir.

Sosyal anksiyete ve red duyarliligini konu alan ilgili literatiir incelendiginde, bilissel
davranis¢1 terapinin, red duyarliligi {izerindeki etkisini inceleyen herhangi bir
deneysel ¢aligmaya rastlanmamakla birlikte, bu arastirmada elde edilen bulgular
destekleyici nitelikte goriis ve arastirmalarin  oldugu goriilmektedir. Bu
aragtirmalarda reddedilme duyarliliginin sosyal anksiyetenin temel belirleyicisi
olarak degerlendirilemeyecegi ancak genel olarak sosyal anksiyete ve reddedilme
duyarliliginin birbiriye baglantili yapilar oldugu vurgulanmaktadir (Mor ve Inbar,
2009; Downey ve Feldman, 1996; Segrin ve Kinney, 1995). Segrin ve Kinney
(1995), sosyal anksiyete ve sosyal beceri eksikligi arasindaki iliskilere dayanarak,
sosyal anksiyeteli bireylerin olmayanlara goére dogal etkilesimlerde sosyal
becerilerini daha az sergileyebildiklerini ve insanlarla diyaloglarindan ya da yalmizlik
deneyimlerinden reddedilmeye yonelik bilgiler topladiklarini belirtmislerdir.
Segrinve Kinney (1995) tarafindan yapilan bu arastirmada sosyal anksiyetesi olan ve
olmayan bireyler etkilesime girecekleri partnerlerini beklerken videoya alinmislardir.
Iki grubun davranislari arasindan sergilenen sosyal beceriler agisindan belirgin bir
fark olmamasina ragmen sosyal anksiyeteli bireylerin sosyal davraniglarimi yanlis
algiladiklar1 ve hatali degerlendirme egiliminde olduklar1 goriilmiistiir. Bu ¢alismada
arkadaglariyla olan diyologlar1 incelendiginde ise sosyal anksiyeteli bireylerin
olmayanlara gore karsilarindaki kisiler tarafindan daha fazla reddedilmemelerine
ragmen, anksiyetesi olmayanlara gore daha fazla yalmiz olduklarini belirttikleri
goriilmistiir. Tiirkiye’de Erdozkan (2004b) tarafindan {niversite Ogrencilerinin
reddedilme duyarliliklar1 ile sosyal anksiyete diizeylerinin bazi degiskenlere gore
incelendigi bir arastirmada sosyal anksiyete ile reddedilme duyarliligi arasinda
anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir. Downey and Feldman (1996) reddedilme
duyarliliginin, sosyal anksiyete ve sosyal kaginma, i¢ce doniikliik, norotisizm, yetiskin
baglanma stili ve benlik saygisi dahil olmak iizere ¢ok sayida kisilik 6zelligi ya da
problemin 6ngoriilmesinde fayda saglayabilecegini belirtmislerdir. Ancak bu durum

reddedilme duyarlilig1 ve sosyal anksiyete arasindaki baglantiy1 neden sonug iliskisi
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icinde ele almak anlamina gelmemektedir. Nitekim Mor ve Inbar, (2009) tarafindan
yapilan calismada reddedilme duyarliliginda sema iceriklerine gore bilgi isleme
stirecinde ortaya ¢ikan yanliliklarin reddedilme ile ilgili i¢erige sahip oldugu, buna
karsin sosyal anksiyetenin sadece onay yargilar ile karakterize edilemeyecegi
bildirilmistir.

Ilgili arastirmalarda da goriildiigii iizere nedensel bir kurgu i¢inde ele alinmamakla
birlikte, reddedilme duyarlilig1 ve sosyal anksiyete arasinda anlamli bir iliski oldugu
goriilmektedir (Erdzkan, 2004b; Downey ve Feldman 1996; Segrin ve Kinney,
1995). Bu ¢alismada elde edilen sonuglarin ilgili literatiirle ortlistiigli goriilmektedir.
Sosyal anksiyeteyle basacikmaya yardimci olmak amaciyla hazirlanmis olan bdt
odakl1 grupla psikolojik danisma oturumlarinin, sosyal anksiyete diizeyinde ¢ok daha
belirgin bir azalma yaratmakla beraber red duyarliligi iizerinde de etkili oldugu
sOylenebilir. Bununla birlikte hazirlanmis olan programda igerik agisindan
reddedilme duyarhiligini azaltmaya yonelik alistirmalara daha fazla agirlik verilmesi
durumunda reddedilme duyarlilig1 diizeylerinde de daha belirgin etkiler alinabilecegi

distiniilmektedir.
5.1.3 Kisilerarasi1 Duyarhihginin Azaltilmasina Iliskin Tartisma
Denence 5’ e iliskin Bulgularin Yorumlanmasi ve Tartisiimasi

Arastirmanin besinci denencesi “biligsel davraniser yaklagim odakli grupla psikolojik
danisma uygulamas: kisileraras1 duyarlilik diizeyini azaltmada etkilidir” seklinde
ifade edilmistir. Denence kurulurken, ilgili kuramsal goriis ve arastirmalara dayali
olarak sosyal anksiyete ve kisilerarasi duyarlilik arasinda birbiriyle ortiisen unsurlar
ya da birbirini etkileyen 6zellikler oldugu goriilmiis ve iki yap1 arasinda bulunan bu
Ozelliklerden hareket edilmistir. Nitekim kisileraras1 duyarliliga iligkin tanimlamalar
ve kisilerarast duyarlilign yiliksek olan bireylerin 06zellikleri incelendiginde,
kisileraras1 duyarliligin sosyal anksiyete ile iligkili bir yap1 oldugu goriilmektedir.
Kisileraras1 duyarhlik; kisilerarasi iliskilerde, 6nemsenip deger verilmedigine ya da
kotii davranildigina inanma gibi diger insanlarin davraniglarini hatali yorumlamaya
bu nedenle de baska insanlarin bulundugu ortamlarda huzursuz olarak girisken
davranislardan ya da iliskilerden kag¢inmaya yol acan, baskalarinin duygu ve

davraniglarina asir1 derecede dikkat etme ve elestirilme ya da reddedilmeye karsi
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asir1 duyarli olma egilimi olarak tanimlanmaktadir (Boyce ve Parker, 1989; Davidson
ve dig., 1989). Bu tanimlamada da goriildiigli iizere kisileraras1 duyarhiligi yiiksek
olan bireylerde goriilen ¢ok sayida oOzellik gerek biligssel gerekse davranigsal
yonleriyle sosyal anksiyeteli bireylerde goriilen 6zelliklerle ortiismektedir. Kaldiki
sosyal anksiyeteyi aciklamak tizere gelistirilmis bilissel modellerin tamaminda,
sosyal anksiyeteli bireylerin sosyal ortamlardaki uygunsuz davranislari nedeniyle
digerleri tarafindan acimasizca elestirilip reddedileceklerine iliskin bir beklenti
icinde olduklarina ve bu beklentiyle olumsuz ipuglarina odaklandiklarina vurgu
yapilmaktadir. Bu vurguyu takiben sosyal anksiyeteli bireylerin korkulan sonucla
karsilasmamak i¢in sosyal etkilesim ya da performans gerektiren ortamlardan uzak
durmaya calistiklar1 uzak duramadiklarinda ise girisken olmayan ve dikkat cekmeyen
davraniglarla kendilerini ya da hatalarim1 gizleme c¢abasi iginde olduklar
belirtilmektedir (Clark ve Wells, 1995; Rapee ve Heimberg, 1997; Beck ve Emery,
2006). Goriildiigii iizere bilissel model ¢evresinde sosyal anksiyetenin olusumu ve
devamliliginda rol oynayan biligsel ve davranigsal stirecler, kisileraras1 duyarliligin
sekillenmesinde rol oynayan siireclerle oldukca benzerdir. Boyce ve arkadaslari
(1992) kisileraras1 duyarliligin; bir kisisel yetersizlik duygusu, sik sik digerlerinin
davranislarini yanlis yorumlama ve kisilerarast kaginma, giivenli olmayan davranis
gibi digerleri ile bir arada olunan ortamlarda huzursuzluk yasanmasi ile

sekillendigini belirtmiglerdir.

Tiim bunlardan yola ¢ikarak sosyal anksiyetesi olan bireyler i¢in hazirlanmis olan bdt

odakl1 grupla psikolojik danisma uygulamalarinda, grup tiyelerinin

a) Kisileraras1 duyarlilik ve sosyal anksiyete ile iligkisi hakkinda farkindalik

kazanmalari

b) Kisilerarasi etkilesimleri hatali yorumlama yanliligin1 sorgulamalar1 ve bu
yanlikla gelen kisilerarasi iliskilerden kag¢inma davraniglarim1 azaltarak

alternatif basacikma davranislar1 gelistirmeleri

durumunda gerek sosyal anksiyete gerekse kisilerarast duyarlilik diizeylerinde
azalma olacag varsayilmistir. Hazirlanan programda temel amag sosyal anksiyete
ile basacikma becerilerinin kazandirilmasidir ve bahsedilen nedenlerden dolay1

kisileraras1 duyarlilikla ilgili caligmalar yapilmasinin arastirmanin temel amacina
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yardimer olacagi diisiintilmiistiir. Bununla birlikte hazirlanan programin bdt nin
Ogretici yonii ve kisilerarast duyarlilik ile sosyal anksiyete arasindaki Ortiisen
ozelliklerden dolay1 kisileraras1 duyarlilik diizeyleri iizerinde de etkili olacagi
diisiiniilmiigtiir. Ayrica sosyal anksiyete ve sosyal ka¢inma davraniglarini azaltmak
amaciyla yapilan alistirma ¢alismalarinin kisileraras1 duyarlilik diizeyini azaltmada
da olduk¢a 6nemli bir rol oynayacagi diisiiniilmiistiir. Ciinkii daha 6nce de belirtildigi
lizere kisileraras1 duyarliligi yiiksek olan bireyler incinmekten ve kirilmaktan
kacinmak icin sosyal etkilesimlerden uzak durmaktadirlar. Sonug¢ olarak, deney
grubuna uygulanan miidahalenin iiniversite Ogrencilerinin kisilerarasi duyarlilik
diizeylerini azaltma da etkili olup olmadigini belirlemek {izere yapilan analizlerde

elde edilen bulgular ilgili literatiirle ortiistir niteliktedir.

Bu calisma da elde edilen bulgular incelendiginde; iki farkli miidahale programina
katilan {niversite Ogrencilerinin kisilerarast duyarlilik diizeylerinin deneysel
miidahale Oncesinden sonrasina ve ii¢ aylik izleme siirecine anlamli diizeyde
farklilastig1 ve bu farkin deney grubu lehine oldugu goriilmiistiir. Bu farklilik her iki
grubun Ontest, son test ve izleme Ol¢limlerinden aldiklari puan ortalamalari ile
birlikte degerlendirildiginde, kisileraras1 duyarlilik puanlarinda deneysel miidahale
Oncesine gore daha fazla kazan¢ elde eden bilissel davranisgr yaklasim odakli
uygulamasinin, plasebo uygulamasina goére, 6grencilerin kisileraras1 duyarliliklarini

azaltmada daha etkili oldugunu gostermektedir.

Her bir grup igin ikili 6l¢timler karsilastirildiginda ise; deney grubunda yer alan
tiniversite Ogrencilerinin kisileraras1 duyarlilik alt 6lgeginden aldiklar1 Ontest ve
sontest puanlar1 arasinda son test puani lehine anlamli bir fark oldugu goriiliirken,
kontrol grubun i¢in iki Ol¢lim arasinda anlamli bir fark saptanmamistir. Benzer
sekilde deney grubunun On test ve izleme Olglimii kisilerarast duyarlilik puan
ortalamalar1 arasinda izleme testi lehine anlamli bir azalma oldugu, buna karsin
kontrol grubu i¢in Ontest ve izleme testi kisilerarasi duyarlilik puanlar1 arasinda
anlamli bir degisimin olmadig1 goriilmiistiir. Bu bulgulara gore; deney grubunda
bulunan iiniversite dgrencilerinin kisileraras1 duyarlilik diizeyleri azalirken, kontrol
grubunda bulunan O6grencilerin kisilerarast duyarlilik diizeylerinde anlamli bir
degisim olmamigstir. Deney grubuna uygulanan miidahalenin kisileraras1 duyarlilik

diizeyini azaltmadaki etkisinin kalict olup olmadigini incelemek amaciyla son test ve
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izleme Olgtimleri, her iki grup icinde karsilastirildiginda ise elde edilen bulgular,
deney grubu i¢in iki Ol¢clim arasinda anlamli bir fark oldugunu gostermistir.
Istatistiksel analizlere gore biligsel davraniscr terapinin etkisinin kalict olmadig
seklinde degerlendirilen bu farkin izleme puanlari lehinde olmasi, bilissel davranisei
yaklagim odakli grupla danigma uygulamasinin kisileraras1 duyarliligi azaltmadaki
etkisinin artarak devam ettigi seklinde yorumlanabilir. Ayrica kontrol grubu icin
kisileraras1 duyarlilik son test ve izleme puanlar1 karsilastirildiginda ve zamana baglh
bir fark olup olmadigi incelendiginde ise, iki Ol¢iim arasinda anlamli bir farka

rastlanmamasi da bu durumu destekler niteliktedir.

Elde edilen bu sonuglar, bilissel davranis¢t yaklasima dayali grupla psikolojik
danigma uygulamasinin kisilerarasi1 duyarlilik diizeyini azaltmadaki etkisinin artarak
devam ettigi ve bu azalmanin sans ve ya da zamana bagli olmadigi seklinde
yorumlanabilir. Bagka bir ifadeyle bilissel davranisci yaklasim odakli grupla
psikolojik danigma uygulamasina katilan {iniversite Ogrencilerinin kisilerarasi
duyarlilik puanlarinin oturumlarin tamamlanmasinin ardindan azalmaya devam

etmesi, deney grubuna uygulanan miidahalenin etkisi olarak degerlendirilebilir.

Gruplar arasinda son test ve izleme Ol¢iimleri ig¢in yapilan ikili kargilastirma
sonuglart incelendiginde ise; deney ve kontrol gruplarinda yer alan {iniversite
Ogrencilerinin kisilerarasi duyarlilik alt 6lgeginden aldiklar1 son test puanlari arasinda
anlamli bir farklilik olmadigi goriilmiistiir. Bu bulguya gore; deney ve kontrol
gruplarinda birbirinden bagimsiz olarak yiiriitilen oturumlar tamamlandiginda,
deney grubunda yer alan {iniversite 6grencilerinin kisilerarasi duyarlilik diizeylerinin,
kontrol grubundaki 6grencilerin kisilerarasi duyarlilik diizeylerine gore anlamli
diizeyde azalmadig diisiiniilebilir. Buna karsin her iki grubun kisilerarasi duyarlilik
alt olceginden elde ettikleri izleme Ol¢limleri karsilastirildiginda ise iki olgiim
arasinda deney grubu lehine anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir. Buna gore, 9
haftalik oturumlar tamamlandiktan hemen sonra olmasa bile oturumlar
tamamlandiktan {i¢ ay sonra, biligsel davranisc1 yaklasim odakli grupla psikolojik
danisma uygulamasia katilan iiniversite 6grencilerinin, bu programa katilmayan
Ogrencilere gore Kkisileraras1 duyarlilik diizeylerinin anlamli diizeyde azaldigi
anlagilmaktadir. Nitekim deney grubunun kisileraras1 duyarlilik puan ortalamalar

incelendiginde deney grubu icin son teste gore izleme Olciimiinde elde edilen
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puanlarin giderek azaldig goriilmektedir. Kontrol grubu i¢inse kisilerarast duyarlilik
On test-son test, On-test-izleme ve sontest- izleme puanlar1 arasinda anlamli bir farka
rastlanmamasimin yani1 sira, miidahale Oncesinden sonrasina anlamli olmamakla
birlikte bir azalma oldugu ancak bu azalmanin miidahale bitiminden ii¢ ay sonraki

Olctimlerde artis gosterdigi goriilmektedir.

Sonu¢ olarak aragtirmanin 5 nolu denencesinin dogrulandigi bu bulgulara gore,
biligsel davranis¢1 yaklasim odakli grupla psikolojik danisma uygulamasinin
kisilerarast duyarlilik diizeyini azaltmada etkili oldugu goriilmiistiir. Ancak daha
once belirtildigi gibi bu etki deney grubu ic¢in oturumlar tamamlandiginda
goriiliirken, gruplar aras1 karsilastirma sonuglari ve deney grubu igin son test ve
izleme puanlar1 arasindaki farkliligin deney grubu lehine olmasi dikkate alindiginda,
oturumlarin  tamamlanmasinin  ardindan  gegcen  izleme  siireci  iginde

belirginlesmektedir.

Bu durum ilk olarak kisileraras1 duyarliligi yiiksek olan bireylerin kisilerarasi
iligkilerle ilgili gerek kendilerine gerekse diger insanlara iligkin fonksiyonel olmayan
inanglara sahip olmalart ile agiklanabilir (Vidyanidhi ve Sudhir, 2009). Bu inanglarin
olusumu cocukluk yillarina kadar uzandigi ve ozellikle de anne baba tutumlariyla
sekillendigi belirtilmektedir (Otani, Suzuki, Matsumoto ve Kamata, 2009). Bilissel
davranigs¢1 terapinin degisim igin vazgecilmez d&gelerinin baginda, kisilerin
islevselligini ve uyumunu bozucu diislince ve inanc¢larinin sorgulanarak islevsel
diisiincelerle yer degistirilmesi gelmektedir. Ancak olusumu ¢ocukluk yillarina kadar
dayanan temel inanglarin yerlesik yapisi ve degisime olan direngliligi dikkate
alindiginda bu zaman alabilmektedir. Ciinkii kisileraras1 iligkilerde sorun
yasanmasina yol acan temel inanglar otomatik diisiince ve ara inanglara gore ¢ok
daha derinlerde yer almakta ve degisime karsi direngli bir yapi1 sergilemektedir
(Hamameci, 2002). Bu nedenle de bilissel davranis¢t terapide oOncelikli olarak
olumsuz otomatik diisiinceler, ardindan ara inanclar belirlenmeye calisilir. Nitekim
otomatik diisiince ve ara inanglarin kdkeninde temel inanglar yatmaktadir. Bu
calismada deney grubuna uygulanan biligsel davranis¢1 yaklasim odakli oturumlarda
da kisileraras1 duyarlilikla ilgili otomatik diisiince ve ara inanglar daniganlarin kendi
yasantilarindan verdikleri orneklerle ele alinmaya calisilmis ancak temel inanglar

detayli olarak incelenememistir. Bu durum oturumlarin 9 haftalik bir siireci
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kapsamasindan ve deney grubunda yer alan 6grencilerin sayisinin bu inanglari
detayli olarak inceleme acisindan siirlilik olusturmasindan kaynaklanmaktadir.
Bununla birlikte otomatik diisiince ve ara inanglarin kdkeninde temel inanglar yer
aldigr ve bilissel davranisci terapilerin kiginin kendi kendinin terapisti olmasini
saglayan egitici terapiler olmasi nedeniyle, grup iyelerinin kisilerarasi iligkilerle
ilgili olumsuz otomatik diisiince ve ara inanglarinin ele alinmasinin temel inanglarin
degisimini hazirlayici bir rol oynayacagi diisiiniilmiistiir. Ayrica sosyal anksiyete ile
basacikmaya yardimci olmak amaciyla hazirlanmis grupla damigma uygulamasi
programinda kisileraras1 duyarlilik reddedilme duyarlilig: ile birlikte yalnizca bir
oturumun giindemini olusturmaktadir. Bununla birlikte {iyelerin sosyal anksiyete ile
basacikma becerisini kazanmalarina yardimci olmak amaciyla yapilan maruz
birakma g¢aligmalar1 gerek reddedilme duyarliligi gerekse kisilerarast duyarhilik ile
ilgili calismalar1 da igermektedir. Sonu¢ olarak elde edilen bulgulara iligkin bu
aciklamalar bir biitiin halinde degerlendirildiginde, grup iiyelerinin 6grendiklerini
icsellestirmeleri ve daha fazla kisisel yasanti ile test ederek pekistirmeleri i¢in
zamana ihtiya¢ duyduklar dikkate alindi§inda, gecen zaman ic¢inde Ogrendiklerini
uygulamaya dokmeleri durumunda kisileraras1 duyarlilik diizeylerinde de azalma
olacag1 distiniilmiistiir. Nitekim deney grubuna uygulanan biligssel davranisei
miidahalenin  kisileraras1  duyarlilik  iizerindeki  etkilerinin  oturumlarin
tamamlanmasinin ardindan daha belirgin sekilde goriilmesi de bu diislinceyi

destekler niteliktedir.

Sosyal anksiyete ve kisilerarast duyarlili§i birlikte konu alan ilgili literatiir
incelendiginde, bu bulgular1 destekleyici nitelikte goriis ve arastirmalarin oldugu
goriilmektedir. Harb ve arkadaslar1 (2002) tarafindan kisilerarasi duyarlilik 6lgeginin
sosyal anksiyeteli bireylerde psikometrik 6zelliklerinin incelendigi bir aragtirmada,
kisileraras1 reddedilme duyarliliginin sosyal anksiyeteyi degerlendirmede uygun bir
yapiya sahip olabilecegi belirtilmistir. Bu amagla kisilerarasi duyarlilik 6lgegi tedavi
arayisinda olan sosyal anksiyeteli bireylere uygulanmis ve alinan sonuglar dl¢egin
sosyal anksiyeteyi degerlendirmede gegerli ve i¢ tutarliligi olan bir 6l¢ek olarak
degerlendirilebilecegine iliskin ilk kanitlar1 sagladigi seklinde yorumlanmustir.
Ayrica kisileraras1 duyarlilik 6lgeginden alinan puanlarin normal kontrol grubunda

yer alan katilimcilarla yaygin ve yaygin olmayan tip sosyal anksiyeteli bireyleri
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ayirdigr da belirtilmistir. Arastirmada elde edilen dikkate deger bir diger sonug ise,
kisileraras1 duyarlilik 6lgeginden alinan puanlarin, sosyal anksiyetenin tedavisinde
biligsel davranigc1 grup terapilerinin tamamlanmasimin ardindan 12 hafta sonra
olusan degisimlere karsi duyarlilik sergilemesidir (Harb ve dig., 2002:975).
Kisileraras1 duyarliligit anlamaya yonelik bu calismanin sonuglari, sosyal
anksiyetenin kisilerarasi duyarliligin bir uzantist ya da ¢ok daha genislemis bir formu
oldugu seklinde yorumlanmaktadir (Vidyanidhi ve Sudhir, 2009:25). Kisilerarasi
duyarlilik ve sosyal anksiyete arasindaki iligkiyi ele alan Vidyanidhi ve Sudhir
(2009) tarafindan yapilan bir diger ¢aligmada ise elde edilen bulgular kisilerarasi
duyarliligin sosyal anksiyeteli bireyler icin 6nemli olabilece§ine dikkat ¢cekmistir.
Bununla birlikte her iki ¢aligmada (Harb ve dig., 2002; Vidyanidhi ve Sudhir, 2009)
elde edilen bulgular sosyal anksiyete ve kisileraras1 duyarlilik arasindaki baglantiya
ve Ortiisen noktalara dikkat ¢gekmekle birlikte, arastirmacilar bu konuda sinirli sayida
calisma olmasi ve elde edilen sonuglardaki birtakim sinirliliklar nedeniyle bu

sonuclarla genel bir yargiya varmak i¢in erken oldugunu belirtmektedirler.

Sonug olarak, ilgili arastirmalarda nedensel bir kurgu i¢inde ele alinmamakla birlikte,
kisilerarast duyarlilik ve sosyal anksiyetenin birbiriyle iligkili durumlar olarak ele
alindig1 goriilmektedir (Vidyanidhi ve Sudhir, 2009; Harb ve dig., 2002; Gilboa-
Schechtman, Foa, Vaknin, Marom ve Hermesh, 2008). Bu c¢alismada elde edilen
sonuglarin ilgili literatiirle ortiistiigii goriilmektedir. Ozetle sosyal anksiyeteyle
basacikmaya yardimci olmak amaciyla hazirlanmis olan bdt odakli grupla psikolojik
danisma oturumlarinin, sosyal anksiyete diizeyinde ¢ok daha belirgin bir azalma
yaratmakla beraber kisilerarast duyarlilik diizeyleri {izerinde de etkili oldugu
sOylenebilir. Bununla birlikte hazirlanmis olan programda igerik agisindan
kisilerarast duyarliligi azaltmaya yonelik oturumlarin artirilmast durumunda daha

belirgin etkiler alinabilecegi sOylenebilir.

5.2 HAZIRLANAN VE ETKIiLiGi SINANAN PROGRAMIN iCERIiK, SUREC
VE NiTELIKSEL ACIDAN TARTISILMASI

Biligsel davranisgr yaklasim odakli sosyal anksiyete ile basacikma programi

hazirlanirken programin igerigi ii¢ asamada yapilandirilmistir.

Ilk olarak sosyal anksiyete ile ilgili detayli bir literatiir taramasi yapilmus, ilgili
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kuramsal goriis ve arastirmalar incelenmis ve sosyal anksiyeteyi azaltmaya yonelik
bir programda hangi konularin yer almasi gerektigi belirlenmeye calisilmistir. Bu
asamada yapilan inceleme sonucunda sosyal anksiyeteli bireylerin, reddedilmeye ve
kisileraras1 iligskilerde incinmeye karsi asiri duyarli olduklar1 dikkat ¢ekmis ve bu
nedenle, hazirlanan programda reddedilme ve kisilerarast duyarlilikla ¢alisma
basamaklarina yer verilmesine karar verilmistir. Ayrica literatlir incelemesi
sonucunda, sosyal anksiyete ve miikemmeliyetci kisilik yapisit arasinda ortiismeler
oldugu ve sosyal anksiyeteli bireylerin miikemeliyet¢i bireylerle benzer 6zelliklere
sahip olduklar1 dikkat ¢ekmistir Sosyal anksiyeteli bireylerin sosyal etkilesim ve
performans gerektiren durumlarda hata yapmaktan belirgin diizeyde korku duymalari
ve en kiiclik hatay1 bile yetersizlik ya da basarisizlik olarak degerlendirmeleri bu
benzerliklerin basinda gelmektedir. Bu nedenle miikemmelin altinda seyreden her
seyi kabul edilemez olarak gorme egilimi olarak tanimlanan miikemmeliyetcigin
(Merriam Webster’s Collegiate Dictionary, 2004) ele alinmasi1 ve hatalara iliskin
toleransin genisletilmesi durumunda sosyal anksiyeteli bireylerinde hatalara iliskin
korku ya da degerlendirmelerinin esneyebilecegi diisiiniilerek, programda

mitkemmeliyetcilikle ilgili caligma basamaklarina yer verilmesine karar verilmistir.

Ikinci asamada literatiirde sosyal anksiyeteyi azaltmak amaciyla ne tiir deneysel
calismalar yapildigi, bu calismalarda yer alan sagaltim basamaklari, ¢aligmalarin
sonuclart ve Onerileri incelenmistir. Bu asamada yapilan incelemeler sonucunda
sosyal anksiyete i¢in en ¢ok basvurulan terapilerin basinda biligsel davranisei
terapilerin geldigi goriilmistiir. Bununla birlikte gergeklik terapisi (Palanci, 2004),
logoterapi (Colak, 2010) gibi farkli yaklasimlarla sosyal anksiyeteyi azaltmadaki
etkisi sinanan programlarin igerigi incelendiginde de; programlarin igeriginde biligsel
ve davramgsal degisimlerin amaglandigi goriilmektedir. Ornegin Palanci (2004)
tarafindan gergeklik terapisi oryantasyonu ile hazirlanan programda; diisiince duygu
ve davranis arasindaki formiilasyonun ortaya konulmasi, alternatif davraniglar
gelistirilmeye odaklanilmasi, diger insanlara yonelik algilarin belirlenip hatal
algilamalarin azaltilmasi, sosyal anksiyete {lizerinde etkisi oldugu diisliniilen
incinebilirlik, miikemmeliyetcilik ve kisilerarasi duyarlilik faktorlerinin ele alinmasi,
biligsel anlamda isleyen olumsuz diisiincelerin belirlenerek bu diisiincelerle miicadele

edilmesi veya degistirilmesi iizerinde durulmasi ve davranigsal degisimler icin
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planlama yapilarak bu degisimlerle olumsuz duygularin azaltilmaya caligilmasi
programin temel islem basamaklari arasinda yer almaktadir. Colak (2010) tarafindan
logoterapi yonelimli hazirlanan programda ise benzer sekilde, sosyal anksiyetenin
biligsel ve davranigsal boyutlar1 iizerinde durulmus, diisiince odagini degistirme ve
paradoksik niyet teknikleri ile amagli ve planl olarak kagma-kaginma davraniglarinin

tizerine gidilmeye calisilmistir.

Ugiincii asamada ise arastirmanin temel amaci dogrultusunda, sosyal anksiyete ile
basacikmada etkiligi stnanmig biligsel davranigci yaklasima dayali grupla psikolojik
danigsma ya da grupla terapi programlari {izerinde ayrintili bir inceleme yapilmistir.
Bu programlardaki oturum sayisi, oturumlarin nasil ve hangi gerekgelerle
sekillendirildigi, hangi bilissel ve davranis¢1 tekniklerden yararlanildigi ve nasil
sonuclar alindig1 detayli olarak incelenmistir. Bu asamada sosyal fobiyi agiklamakta
kullanilan modellerin (Rapee ve Heimberg, 1997; Clark ve Wells, 1995; Beck ve
Emery, 2006, Wells, 2002a) yan1 sira bilissel davranig¢1 terapilerle sosyal
anksiyetenin sagaltimini ele alan deneysel arastirmalar incelenmistir (6rn., Feeney,
2004; Heimberg ve dig., 1990; Hope, Burns, Hayes, Herbert ve Warner, 2010;
Heimberg ve dig., 1998; Veale, 2003; Albano, Marten, Holt, Heimberg ve Barlow,
1995; Hayward ve dig., 2000; Chambless, Tran ve Glass, 1997; Liebowitz ve dig.,
1999; Davidson ve dig., 2004; Herbert ve dig., 2005; Cox ve dig., 1998). Ayica
sosyal fobinin bilissel davranisci terapi ile sagaltiminda dikkat edilmesi gerekenleri
ve tedavinin vazgecilmez 0gelerini konu alan ¢aligmalarla, meta-analiz ¢aligmalari da
gozden gecirilmistir (6rn; Overholser, 2002; Agras, 1990; Could ve dig., 1997;
Heimberg ve dig., 1990; Heimberg ve Becker, 2002; Safren, Heimberg ve Juster,
1997; Heimberg, 2002; Taylor, 1996; Hope, Heimberg ve Bruch, 1995; Hofmann ve
Smits, 2008; Feske ve Chambless, 1995; Otto, 1999; Heimberg ve Barlow, 1991;
Leung ve Heimberg, 1996; Abramowitz ve dig., 2009; Stangier ve dig., 2003;
Emmelkamp, Bouman ve Scholing, 1994). Son olarak bilissel davranig¢1 yaklasima
dayal1 olarak sosyal anksiyete ile basacikmak i¢in olusturulmus grupla danisma
programlart ayrintili olarak incelenmistir (McDougall, 1999; Free, 2007; Bieling,
McCabe ve Antony, 2006; Lincoln, 2003; Hofmann ve Otto, 2008; Coles, Hart, ve
Heimberg, 2001; Kearney, 2005; Andrews ve dig., 2003; Kocak, 2001; Aydin, 2006;
Sertelin Mercan, 2007; Cakir, 2010; Glimiis, 2002).
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Bu ii¢ asamali inceleme sonucunda; arastirmada etkiligi sinanmak {izere, grupla
psikolojik danisma formatinda yiiriitiilecek “Bilissel Davranisc1 Yaklasim Odakl
Sosyal Anksiyeteyle Basacikma Programi’ olusturulmustur. Hazirlanan programda
her bir oturum biligsel-davranis¢1 terapilerin temel ilkeleri ile Ortiigiir nitelikte
olusturulmus ve bu sekilde uygulanmustir. Olusturulan programin temel islem

basamaklari asagidaki sekilde 6zetlenebilir.

Yapilandirma: Grup iyelerinin gruba uyum saglamalari, grubun kurallari, isleyisi ve

stireci hakkinda bilgi sahibi olmalar1

Psikoegitim: Grup lyelerinin sosyal anksiyete ve biligsel davranis¢r yaklasim odakl

psikolojik danigsma oturumlar1 hakkinda bilgi sahibi olmalar1

Formiilasyon: Sosyal anksiyetenin gelisimi ve slirmesine yol agan yasam olaylar ile
bu olaylara iliskin diislince bi¢imlerinin danisanlarin gercek yasam olaylari izerinden

onlarla birlikte analiz edilmesi

Diistince-Duygu-Davranis Baglantisi: Grup iyeleriyle birlikte sosyal anksiyete
yasanilan ortamlara iliskin olarak duygu diisiince ve davranig arasindaki iliskinin

incelenmesi

Bilissel Yeniden Yapilandirma I. Basamak: Grup lyelerinin sosyal anksiyete basta
olmak iizere miikemmeliyetcilik, red duyarlilig1 ve kisileraras1 duyarlilikla ile ilgili
otomatik diisiince ara inan¢ ve temel inanc¢larinin gercek yasam olaylar1 tizerinden

belirlenmesi ve sistematik diisiince hatalarinin (biligsel ¢arpitmalari) ele alinmasi

Bilissel Yeniden Yapilandirma II. Basamak: Grup iyelerinin sosyal anksiyete,
mitkemmeliyecilik, red duyarlilig1 v e kisileraras1 duyarlilik ile ilgili islevsel olmayan
diisiince ve inang¢larinin sorgulanarak, gergekc¢i ve islevsel olmayan inanglara karsi

alternatif diisiinceler olusturulmasi

Sosyal Anksiyete Ile Basacikmada Miikemmeliyetcilik, Red Duyarliigi ve
Kisilerarasi Duyarliigin Ele Alinmasi: a) Sosyal anksiyete {izerinde etkili oldugu
diisiiniilen miikemmeliyetcilik, reddedilme duyarliligi ve kisileraras1 duyarlilik
faktorlerinin ele alinarak, reddedilme tehlikesinin ve kisilerarasi duyarliligin yogun
yasandig1 durumlara iliskin basagikma stratejilerinin ayrintili olarak incelenmesi ve

b) bu amagla davranigsal rol alistirmalar1 yapilmasi,
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Sosyal Anksiyeteyle Basacikmada Alternatif Davranmiglar Gelistirilmesi: a) Kagma-
kacinma ve gilivenlik saglayic1 davraniglar gibi sosyal anksiyete ve reddedilme ile
basacikmak icin siklikla kullanilan hatali basagikma davranislarinin incelenmesi b)
sosyal anksiyeteyle bagsagikmada korkulan durumlara maruz kalmanin éneminin ele
alinmasi c¢) grup lyeleriyle sosyal anksiyete yasadiklari durumlara iliskin maruz

kalma aligtirmalarinin yapilmasi

Bilissel davranigsal yaklasim odakli sosyal anksiyete ile basacikma programinda yer
alan bu islem basamaklarinda biligsel yeniden yapilandirma amaciyla, psiko-egitim,
duygu, diisiince ve davraniglari inceleme-sorgulama, sokratik sorgulama, pasta
grafigi, yarar-zarar analizi, kanit inceleme, alternatifleri sorgulama ve yeniden
diizenleme gibi tekniklerden yararlanilirken, reddedilme ve kisileraras1 duyarliligin
yiiksek oldugu durumlar i¢in ek olarak mizaha basvurma tekniginden
yararlanilmigtir. Alternatif basa¢ikma davraniglarinin gelistirilmesi amaciyla ise,
davranmigsal provalar ve rol oynama, tepki engelleme; zihinde canlandirma
(imajinasyon), hayali ve gercek yasamda maruz kalma alistirmalarindan
yararlanilmistir. Her oturumun vazgecilmez 6gelerinin basinda ise ev ddevleri yer
almaktadir. Gerek bilissel incelemeler ve davranmigsal aligtirmalar gerekse
oturumlarda yapilan uygulamalarin pekismesi ve bir sonraki oturumlara hazirlik

yapilmasi amaciyla ev ddevlerine agirlik verilmistir.

Ilgili literatiir incelendiginde, hazirlanan programin gerek icerik gerekse kullanilan
teknikler acisindan sosyal anksiyete ile basagikmak icin biligsel davranis¢i yaklagima
dayali olarak gelistirilmis ve etkiligi sinanmis programlarla Ortiisiir Ozellikler
gosterdigi goriilmektedir (bkz., McDougall, 1999; Free, 2007; Bieling, McCabe ve
Antony, 2006; Lincoln, 2003; Hofmann ve Otto, 2008; Coles ve dig., 2001; Kearney,
2005; Andrews ve dig., 2003; Kogak, 2001; Aydin, 2006; Sertelin Mercan, 2007,
Cakiar, 2010; Glimiis, 2002.) Bununla birlikte hazirlanan programin icerigi ve islem
basamaklari, benzer amagla hazirlanmis diger programlarin aynisi ya da biiyiik
oranda benzeri olmayacak bi¢imde yapilandirilmistir. Ayrica hazirlanan programin
iceriginde diger programlardan farkli olarak sosyal anksiyete ile basagikmada
mitkemmeliyetgilik, red duyarlilig1 ve kisileraras1 duyarlilikla ilgili paylasimlara ve

yasantilarada yer verilmistir.
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Yapilan ¢alismalarda, miikemmeliyet¢i bireylerin kendilerinden siirekli olarak
kusursuz performans bekledikleri ve zihinlerinde olusturmus olduklar1 kusursuzlugu
yakalayamamalar1 durumunda ise hayal kiriklig, iizlintii gibi duygular yasadiklari ya
da kendilerine yonelik “yetersizim”, “basarisizim” gibi olumsuz ¢ikarimlarda
bulunduklar1 goriilmektedir. Onlar i¢in kusursuz olmanin temel 6lgiitlerinin basinda
hata yapmamak gelmektedir (Burns, 1980; Burns ve Fedawa, 2005; Hamachek,
1978). Frost, Heimberg, Holt, Mattia ve Neubauer (1993) ve Frost ve arkadaslari
(1995) daha ¢ok uyumsuz miikemmeliyetci bireylerde goriilen bu 6zelliklerin, en
kiiciik hatalar1 bile bir basarisizlik gostergesi olarak yorumlamaya yonelik bir
egilimden ve basarisizhigin diger bireylerin saygisinin kaybedilmesi sonucunda
ortaya c¢ikacagina yonelik inanglarindan kaynaklandigini belirtmektedirler. Hewitt ve
Flett sosyal diizene yonelik miikemmeliyet¢ilerin bagkalarinin kendilerini siirekli
yargilayarak olumsuz degerlendirdiklerine inandiklar siirece miikemmel olmak igin
bask1 hissettiklerini belirtmektedirler (Hewitt ve Flett, 1990, 1993; Hewitt ve dig.,
2002). Antony ve Swinson (1998) sosyal diizene yonelik miikemmeliyetgilerin,
bagkalar1 tarafindan yargilanma korkusu nedeniyle sosyal anksiyete hissetme egilimi
gosterdiklerine dikkat ¢ekmislerdir (Antony ve Swinson, 1998). Benzer sekilde Rice
ve Mirzadeh (2000) uyumsuz miikkemmeliyet¢ilerde goriilen hatalara iliskin
kaygilanma, eylemlere yonelik siiphe duyma gibi bu 6zelliklerin anksiyeteyle iliskili
oldugunu belirtmiglerdir. Nitekim sosyal etkilesim ve performans gerektiren
durumlarda hata yapmaktan belirgin diizeyde korku duyma ve en kiiglik hatay1 bile
yetersizlik ya da basarisizlik olarak degerlendirme sosyal anksiyeteli bireylerin en
belirgin 6zellikleri arasinda yer almaktadir. Di Bartolo, Frost, Dixon ve Almodovar
(2001), hata yapma konusunda asir1 endiseli olan ve toplum 6niindeki konugsmalarda
anksiyete yasayan kisilerin uyumsuz bilislerinin azaltilmasinda  bilissel
yapilandirmanin etkili olduguna dikkat ¢ekmislerdir. Sonug olarak hatalar1 kabul
edilemez olarak gérme ve bu nedenle de digerleri tarafindan yargilanacagina inanma
gibi uyumsuz miikemmeliyet¢iligin belirgin 6zellikleri ile sosyal anksiyete arasinda
bir iligski oldugu diisiiniilerek, hazirlanan programin iceriginde hatalara karsi tolerans
gelistirmenin sosyal anksiyete ile basacikmada 6nemli bir rol oynayabilecegine karar
verilmistir. Hazirlanmis olan programda, a) grup iiyelerinin miikemmeliyetgilik ve
sosyal anksiyete arasindaki formiilasyonu kavramlar1 b) sosyal anksiyete iizerinde

etkili oldugu diisiiniilen miikemmeliyet¢i beklentileri ile yiiksek standartlarini
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tanimlamalar1 c¢) bu standartlar1 karsilayamamalari durumunda kendilerine iliskin
yaptiklar1 degerlendirmeleri sorgulamalar1 {izerinde durulmustur. Ayrica grup
tiyelerinin kusursuzlugu ve miikemmeliyetciligi sorgulayarak hatalara karsi tolerans
gelistirmeleri amaglanmistir. Hazirlanan programin besinci oturumu olan “sosyal
anksiyete ile iliskili miikemmeliyet¢i standartlar1 ve 6zellikleri sorgulama ve hatalara
karsi tolerans gelistirme” basamagina benzer amagla hazirlanmig programlarda direkt
olarak rastlanmamistir. Bununla birlikte literatiirde, sosyal anksiyete i¢in gelistirilmis
olan sagaltim programlarinin miikemmeliyetcilik iizerinde etkililiginin incelendigi
calismalarin oldugu ve bu ¢alismalarda alinan sonuglarin c¢esitlilik gosterdigi
goriilmektedir. Ornegin Antony, Liss, Summerfeldt ve Swinson (2000) tarafindan
yapilan bir calismada; sosyal fobi i¢cin BDT nin; miikemmeliyetcilik iizerinde
belirgin etkiler birakmadig1 sonucuna varilirken; Lundh ve Ost (2001) tarafindan
yapilan baska bir ¢alismada ise sosyal fobi i¢in Bdt’'nin sosyal anksiyete ile iliskili
miikemmeliyetcilikte 6nemli azalmalara onciiliik ettigi tespit edilmistir. Gorildigi
lizere bu calismalarda sosyal fobi i¢in gelistirilen bdt odakli programlarin
mitkemmeliyetcilik  {izerindeki  etkisi  incelenmistir. Bu  ¢alismada  ise
miilkemmeliyet¢iligin hazirlanan programda islem basamaklar1 arasinda yer almasi,
programin miikemmeliyet¢ilik {izerindeki etkisinin sinanmasi1 amacli degildir. Daha
once de belirtildigi ilizere sosyal anksiyete ve milkemmeliyetci kisilik yapisi
arasindaki ortiismeler nedeniyle miikemmeliyetgilik, bdt odakli sosyal anksiyete ile
basagikma programinin énemli bir bileseni olarak ele alinmistir. Sonug olarak sosyal
anksiyetenin sagalttmima yoOnelik programlarda “sosyal anksiyete ile iligkili
miikemmeliyetci standartlar1 ve oOzellikleri sorgulama ve hatalara karsi tolerans
gelistirme” basamagina direkt olarak rastlanmamasi grup programinin ayirici

ozellikleri arasinda degerlendirilebilir.

Sosyal anksiyete i¢in hazirlanmig olan programin benzeri diger sagaltim
programlarindan bir diger farki, reddedilme duyarliligi ve kisilerarasi duyarlilikla
ilgili islem basamag: olarak degerlendirilebilir. ilgili literatiir incelendiginde; sosyal
anksiyetenin gerek reddedilme duyarliligiyla (Downey ve Feldman, 1996; Segrin ve
Kinney, 1995; Erdzkan 2004b) gerekse kisileraras1 duyarlilikla (Harb ve dig., 2002;
Vidyanidhi ve Sudhir, 2009) ortiisiir nitelikte ¢ok sayida o6zellik barindirdig:

goriilmiistiir. Sosyal anksiyeteli kisiler performans sergilemeleri gereken ya da
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baskalar1 tarafindan izlenebilecekleri ortamlarda hata yaptiklarinda ya da uygunsuz
davraniglarda bulunduklarinda, digerleri tarafindan reddedileceklerine dair bir
beklenti i¢inde olmakta ve bu beklenti ile ortamdaki ipuglarini algilarint destekler
nitelikte toplamakta ve yorumlamaktadirlar (Clark, 2001). Benzer sekilde reddedilme
duyarlilig1 yiiksek olan bireylerin de reddedilmeye karsi kaygili bekleyis iginde
olduklarindan reddedileceklerine ya da kabul gérmeyeceklerine iliskin ipuglarina
odaklanarak, reddedilmeyi kolaylikla algiladiklar1 ve bu ipuglarimi algilarim
destekleyici nitelikte yorumlama egiliminde olduklart belirtilmektedir (Kross ve
dig., 2007; Downey ve Feldman, 1996). Sosyal anksiyeteli ve red duyarliligi yiiksek
olan bireylerin bu 6zelliklerinin kisileraras1 duyarlilig1 yiiksek olan bireylerin de en
belirgin 0Ozelliklerinin basinda geldigi sdylenebilir. Nitekim ilgili literatiir
incelendiginde, kisileraras1 duyarliligi yiiksek olan bireylerin, diger insanlar
tarafindan onemsenip deger verilmediklerine ya da kendilerine kotii davranildigina
inanma gibi baskalarinin davranislarini hatali yorumlamaya yonelik bir egilim i¢inde
olduklar1 belirtilmektedir (Boyce ve Parker, 1989; Davidson ve dig., 1989).
Kisileraras1 duyarlilig1 yiiksek olan bireyler bu egilimle birlikte, bagka insanlarin
bulundugu ortamlarda huzursuz olarak, girisken davranislardan ya da iligkilerden
kaginmakta ve diger insanlarin duygu ve davranmiglarimi hatali yorumlamaktadirlar.
Baskalariin davraniglarin1 hatali yorumlama egilimi, onlar tarafindan elestirilmeye
ya da reddedilmeye kars1 asir1 duyarli olmalar ile yakindan iligkilidir (Boyce ve
Parker, 1989; Davidson ve dig., 1989). Kisileraras1 duyarlilig1 yiiksek olan bireylerin
elestirimeye ve reddedilmeye karsi olan hassasiyetleri ve bu hassasiyetle digerlerinin
davraniglarini hatali yorumlama egilimleri nedeniyle sosyal geribildirimlere karsida
asirt duyarli olduklart ve kaginma davranislari sergiledikleri belirtilmektedir (Boyce
ve dig., 1993; Boyce ve Parker, 1989). Sonug olarak sosyal anksiyeteli bireylerle, red
duyarliligt ve kisileraras1 duyarliligi yiiksek olan bireylerin insanlar tarafindan
yargilanacaklari, elestirilecekleri ya da red edilecekleri yoniindeki beklenti ve
inanclart nedeniyle diger insanlarin davramiglarina odaklanarak, gelen sosyal
bildirimleri hatali yorumladiklar1 goriilmektedir. Bu yorumlamalar beraberinde artan
kaginma davranislarini, sosyal ortamlardan uzaklagsmay1 ya da ¢ekilmeyi ve digerleri
ile olan iligkilerin bozulmasin1 getirmektedir. London, Downey, Bonica ve Paltin
(2007) red duyarliliginin nedenleri ve sonuglarini inceledikleri bir calismada, red

edilmeye iliskin anksiyeteli beklentinin, artan sosyal anksiyete ve geri ¢ekilmenin
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yani sosyal iliskilerden uzaklagsmanin essiz bir yordayicisi oldugunu belirtmislerdir.
Benzer sekilde Thomas (2000) reddedilecegi korkusuyla, kisinin ne diisiindiigiinii ve
ne hissettigini sdylemekten kacinma davranisi sergilemesinin hem reddedilme
duyarliligint hem de sosyal fobiyi tetikledigine dikkat ¢ekmistir. Creasey-MclInnis
(2001)’a gore Onemli digerleri tarafindan reddedilecegi kaygisin1 yasayanlar
digerlerinin belirsiz davranislarin1 maksatl reddetme olarak algilamakta, iliskilerinde
giivensiz ve mutsuz olmaktadirlar. Sonu¢ olarak hazirlanan programda sosyal
anksiyete ile yakindan iliskili olarak degerlendirilen onay gérmeme ya da reddedilme
beklentilerinin  temelinde yatan duygu ve disiincelerin ortaya ¢ikarilip
sorgulanmasinin, sosyal anksiyete ile basacikmada 6nemli bir rol oynayabilecegine
karar verilmistir. Hazirlanmis olan programda grup {iiyelerinin red duyarhiligi ve
kisilerarast duyarlilikla sosyal anksiyete arasindaki formiilasyonu kavramalari
b)sosyal anksiyete yasanilan durumlara iligkin reddedilme beklentilerini ya da bu
beklentilerin altinda yatan uyum bozucu nitelikteki biligsel 6geleri tanimlayarak
sorgulamalar1 ilizerinde durulmustur. Ayrica grup lyelerinin kisilerarasi iligkilere
yonelik hassasiyet yasadiklar1 durumlarda, yine bilissel ¢ercevede ele alinarak sosyal
anksiyete ile iliskisine yer verilmistir. Bu oturumun bir diger amaci ise grup
tiyelerinin reddedilmeye yonelik yasantilara iliskin alternatif basagikma davraniglari
kazanmalarina yardimci olmak olarak belirlenmistir. Bu amagla, mizahi kullanmanin
yani sira reddedilme yasantilarinin olusturulmasina ve bu yasantilara maruz kalma
alistirmalarinin yapilmasina yonelik ¢alismalar yapilarak, bu ¢alismalar ev 6devleri
ile desteklenmistir. Nitekim ilerleyen oturumlarda yapilan maruz kalma aligtirmalari
da tyeler i¢in reddedilme yasantisi olusturacak sekilde planlanmistir. Hazirlanan
programin altinci oturumu olarak yer bulan “sosyal anksiyete ile iliskili reddedilme
yasantilarint  ve kisileraras1 iligkilerdeki duyarliligi biligsel ve davranigsal
boyutlariyla analiz etme” basamagina benzer amacla hazirlanmis programlarda direkt
olarak rastlanmamistir. Bununla birlikte sosyal anksiyetenin sagaltimin1 konu alan
calismalarda otomatik diislince-ara inan¢ ve temel inanglar sorgulanirken, reddedilme
ve kisileraras1 duyarlilikla ilgili semalarin yiiksek olasilikla ortaya ¢iktigi ve bu
semalar {izerinde calisildig1 diisliniilmektedir. Sosyal anksiyete yasayan bireylerin,
islevsel olmayan diisiincelerinin kaynaginda ya da iceriginde reddedileceklerine ve
diger insanlar tarafindan sevilmeyeceklerine yonelik beklentilerinin olmasi (Rapee

ve Heimberg, 1997; Clark ve Wells, 1995) bu diisiincemizi destekler niteliktedir.
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Nitekim Liebowitz ve arkadaslar1 (2000), reddedilme duyarliliginin sosyal
anksiyeteli bireylerin kisilik 6zelligini temsil ettigini belirtmislerdir. Ayrica sosyal
anksiyetenin olusumuna ydnelik yasanti Orneklerinin kaynaginda reddedilme
yasantilarinin olmasi da dikkate alindiginda, bdt odakli sosyal anksiyete sagaltim
programlarinda reddedilme yasantilarinin ele alinmasi kaginilmaz olacaktir. Bununla
birlikte sosyal anksiyete icin gelistirilmis bdt odakli sagaltim programlarinda direkt
olarak red duyarliligi ve kisileraras1 duyarlilik bashgr altinda islem basamaklarina
yer verilmedigi goriilmektedir. Ancak {ilkemizde Gilimiis (2002) tarafindan
hazirlanan sosyal kaygiyla basagikma grup programinin 12. Oturumunda
“onaylanmama tehlikesi ile basa ¢ikan davranislarda bulunabilme” islem basamagi
bu oturumun igerigi ve uygulamalari ile oldukca benzer 6zellikler tagimaktadir. Bu
benzerliklere 6rnek olarak amacgli hata yapma ve onaylanmama karsisinda mizahi
kullanma verilebilir. Her ne kadar Gilimiis tarafindan hazirlanan programin
“onaylanmama tehlikesi ile basagikma” islem basamagi uygulamalar1 birbirine
benzer sagaltim teknikleri icerse de reddedilme ve kisilerarasi duyarlilikla sosyal
anksiyete formiilasyonuna yer verilemedigi ve daha c¢ok davranigsal basacikma
mekanizmalarinin kazandirilmasina yonelik ¢aligmalar yapildigi goriilmektedir. Bu
calismada ise red duyarlilig1 ve kisileraras1 duyarlilikla ilgili bilissel yapilandirmaya
oncelik verilmis ve biligsel yapilandirmayr takiben alternatif basagikma
mekanizmalarinin kazandirilmasi amaclanmistir. Daha acik bir ifadeyle bu oturumda
oncelikli olarak sosyal anksiyete ile iliskili oldugu diisiiniilen sosyal-kisilerarasi red
yasantilarinin tanimlanmasina, bu yasantilardaki bilgi isleme siirecinin ortaya
konulmasina ve bu siirecteki yanliliklarin sorgulanmasina agirlik verilmistir. Bu
sorgulamay1 takiben iiyelerin reddedilmeyle sonuglanabileceklerini diistindiikleri
durumlara iliskin aktif baga¢ikma davranisglarin1 gelistirmelerine yardimci olunmaya
calistlmistir. Sonu¢ olarak sosyal anksiyetenin sagaltimina yonelik programlarda
“sosyal anksiyete ile iliskili reddedilme yasantilarini ve kisileraras: iliskilerdeki
duyarlilig1 biligsel ve davranigsal boyutlariyla analiz etme” basamagina benzer
amacgla hazirlanmis programlarda direkt olarak rastlanmamasi grup programinin

ayirici Ozellikleri arasinda degerlendirilebilir.

Hazirlanmis olan program bir biitiin olarak degerlendirildiginde ise sosyal

anksiyetenin sagaltiminda biligsel davranig¢r yaklasima dayali olarak olusturulmus
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ve etkiligi kanitlanmis olan programlarin neredeyse tamaminda ortak olan dgelere
yer verilmesine Ozen gosterilmistir. Bu Ogeler temel olarak iki baslik altinda
toplanabilir. Bunlardan ilki sosyal anksiyeteye eslik eden islevsel olmayan
diisiincelerin sorgulanarak yeniden yapilandirilmasidir. ikincisi ise; sosyal anksiyete
ile saglikli bagsacikma davraniglarinin kazanilmasi amaciyla korku duyulan durumlara
iliskin maruz kalma alistirmalarinin yapilmasidir. Bu nedenle bu c¢alismada
hazirlanan ve etkiligi sinanan miidahale programinin birincil énemli bileseni sosyal
anksiyeteye, miikemmeliyetci beklentilere ve reddedilme korkusuna eslik eden hatali
bilisler iizerinde calisarak, bunlarin yeniden yapilandirilmasi olarak belirlenmistir.
Ikinci 6nemli bileseni ise, sosyal anksiyete ve yine iizerinde etkili oldugu diisiiniilen
red duyarlilig1 ve kisilerarasi duyarlilikla ilgili seans icinde ve ger¢cek yasamda maruz
birakma alistirmalarinin  planlanmast ve bu deneyimlerin paylasilmas: olarak
yapilandirilmistir. Programin bu iki bileseni ile ulagilmak istenen temel amag ise
grup Uyelerinin sosyal anksiyete ile basagikma becerilerini kazanmalarinin yanisira
yasanilan problemin tekrarlamasini 6nlemeye yonelik stratejilerle, bu stratejileri nasil
kullanacaklarini 6grenmeleri olarak belirlenmistir. Bu iki temel bilesenin islerligini
artirmak amaciyla ev odevlerinden yararlanilmistir. Ev 6devleri benzeri sagaltim
programlarinda oldugu gibi bu programinda programin vazgecilmez 6gelerinin

basinda yer bulmustur.

Toplam dokuz haftadan olusan programin 6 haftasi biligsel yeniden yapilandirmaya
ayrilirken, son ii¢ haftasinda ise maruz kalma alistirmalarina yer verilecek sekilde
planlama yapilmistir. Bilissel yapilandirmaya daha fazla zaman ayrilmasinin birinci
dayanak noktas1 bilisin duygulanima ve davraniglara onciiliik ettigine dair kuramsal
aciklamalardir (Teasdale, 1997; Scott ve Dryden, 2003). Lazarus (1982, 1984)
duygularin bireylerin ¢evrelerindeki uyaricilari algilamasi ve degerlendirmesi sonucu
olusan i¢ yasantilar oldugunu belirterek bilisin duygular iizerindeki belirleyiciligine
dikkat c¢ekmistir. Baska bir ifadeyle duygularin koékeninde biligsel 6geler ve
degerlendirmeler yatmaktadir. Nitekim Beck’in gelistirmis oldugu biligsel terapi
modelinin temelinde, bilisin duygulanima onciiliikk ettigi sayitlist yer almaktadir
(Beck, 1964; Beck ve dig., 1979; Beck, 2008). Benzer sekilde sosyal anksiyeteyi
aciklamak tizere gelistirilmis bdt temelli modellerin tiimiinde de biligsel 6nceligin 6n

plan da tutuldugu goriilmektedir (Clark ve Wells, 1995; Rapee ve Heimberg, 1997).
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Programda bilissel yapilandirmaya daha fazla agirlik verilmis olmasinin ikinci
nedeni ise; bilissel yapilarin degisime kars1 direngli olmalarindan kaynaklanmaktadir.
Kisinin davranislarinin - arka planinda kendisi ya da digerleri ile ilgili
degerlendirmelerine kaynaklik eden bu bilissel yapilarin en temelinde, olusumu
cocukluk yillarina kadar uzanan ve degisime karsi oldukc¢a kati ve direngli olduklari
belirtilen temel inanglar yer almaktadir (J. Beck, 2001; Young ve dig., 2003; Young,
1990). Temel inanglarin bir alt basamaginda ise kisinin kendisi, digerleri ve kisisel
yasantist ile ilgili birtakim kural, tutum ve varsayimlardan olusan ara inanglari
bulunnmaktadir (Beck, 2008; J. Beck, 1995; Wong, 2008). Biligsel yapinin en {ist
katmaninda ise herhangi bir olay karsisinda kendiliginden ortaya ¢ikan ve kisinin
zihninde bir anda beliren tekrarlayici nitelikteki diisiinceler olarak tanimlanabilecek
otomatik diislinceler yer almaktadir (Leahy, 2008). Bilissel modele gére otomatik
diisiinceler her hangi bir durum karsisinda kisinin bilingli bir degerlendirme
yapmasina izin vermeden aniden ve hizli bir sekilde belirmekte ve igerigiyle uygun
bir sekilde bireyin gerek davranislarina gerekse duygularina yon vermektedir (Beck,
2008; J. Beck, 2001; Tiirkcapar, 2007). Bilissel terapilerde kisinin duygu ve
davraniglar ile yakindan iligkili bu biligsel yapilar tizerinde ¢alisilmakta ve sirasiyla
otomatik diistince ve ara inanglar belirlenerek temel inanglara ulasilmaya
calisilmaktadir (Beck ve Emery, 2006; J. Beck, 2001). Ara inanglar otomatik
diisiincelere, temel inanglar ise ara inanglara gore ulagilmasi daha zor ve degisime
direncli yapilar oldugundan, caligma basamaklari otomatik diisiinceler-ara inanglar
ve temel inanclar olarak yapilandirilir. Bu ¢alismada hazirlanan programin igerik ve
isleyisi de danisanlarin yasamakta olduklar1 soruna eslik eden otomatik
diisiincelerini, ara inanglarin1 ve temel inanglarini belirleme ve yeniden yapilandirma
seklinde planlanmistir. Ozellikle iigiincii oturumdan itibaren maruz birakma
alistirmalar1 da dahil olmak iizere bu ii¢ bilissel yapinin sosyal anksiyeteyle iliskili
olarak incelenmesi amaglanmistir. Temel inanglarin en derindeki yapilar olmasi
nedeniyle agirlikli olarak otomatik diisiince ve ara inancglar1 belirlemeye yonelik bir
program isleyisi hazirlanmistir. Ayrica, otomatik diislince ve ara inanglarin belirlenip
icerigindeki diisiince hatalarinin analizi ve yapilandirmasi ile temel inanglara daha
rahat ulasilacag diisiiniilmiistiir. Ozetle hazirlanan programm isleyisinde agirlikl
olarak biligsel 6gelere ve biligsel yapilandirmaya yer verilmis ve bu amagla agirlikli

olarak sirastyla otomatik diisiince ve ara inanglar iizerinde c¢aligilmistir. Bununla
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birlikte sosyal anksiyete i¢in gelistirilmis olan bdt odakli grupla danisma
formatlarinda ilk iki ya da ii¢ seansin direkt olarak biligsel yeniden yapilandirmaya
ve tedavi rasyonelinin aktarilmasina (maruz birakmanin ev ddevlerinin, grubun
isleyis ve siirecininanlatilmasina) ayrildigi goriilmektedir. Bu seanslarda sosyal
anksiyete, anksiyete tepkilerinin unsurlar1 ve otomatik diisiincelerin nasil belirlenip
onlara nasil karsi konulacagi ele alinmaktadir. ilk seanslari takip eden diger
oturumlarin ise seans i¢i maruz birakma alistirmalarina ayrildigi goriilmektedir. Bu
alistirmalarda seans i¢i maruz birakmalardan 6nce terapist giidiimlii biligsel yeniden
yapilandirmaya odaklanilmaktadir. Daha acik bir ifadeyle ilk seanslarda bdt odakli
calisma rasyonelinin aktarilmasina ve grup iiyelerinin bu konudaki egitimlerine yer
verilirken, ilerleyen seanslar biligsel yapilandirma onciiliiglinde maruz kalma
alistirmalariyla devam etmektedir (Heimberg ve Becker, 2002; Heimberg, 1991;
Heimberg ve dig., 1990). Bu calismada ise daha dnce bahsedilen nedenlerden dolay1
planlt maruz kalma g¢alismalarina son ii¢ oturumda yer verilmistir. Bununla birlikte
sosyal anksiyeteli bireyler i¢in, grupla danisma oturumlarin kendisinin bagli basina
bir maruz birakma aligtirmasi niteligi tagidigi soylenebilir. Toplulukta konusma,
sosyal etkilesim, incelenme ve terapotik cevrede gozlem altinda bulunma gibi
olanaklar1 sunmasi1 ile grupla danigma formati sosyal anksiyeteli birey igin
planlanmamis bir maruz kalma deneyimi olarak degerlendirilebilir (Andrews ve
dig., 2003:180-181). Andrews ve arkadaslar1 (2003) sosyal anksiyetenin sagaltiminda
bireysel terapi formatina karsin grupla terapi formatinin iistiinliiklerini ele aldiklari
bir calismada; grup tedavisine maruz birakilmanin kendisinin, genellestirilmis sosyal
fobi sahiplerinin ¢oguna kliniksel bir avantaj sagladigina inandiklarim

belirtmislerdir.

Hazirlanan programin igeriginde maruz kalma calismalarina yer verilmesindeki
temel amac¢ kisaca bireylerin sosyal anksiyete ile basagikma becerilerini
kazanmalarin1 saglamak ve ayn1 zamanda sosyal anksiyete dongiisiine engel
olmaktir. {lgili literatiir incelendiginde, maruz birakmanm sosyal anksiyete
dongiisiinii engellemedeki roliiniin pek ¢ok farkli nedenle agiklandigi goriilmektedir.
Ilk olarak maruz kalma calismalar1 ileanksiyete uyandiran sosyal durumlardan
kacinmaktan uzak durma cabasi i¢cinde olan danisan, dogal anksiyete azalmasi

durumunu bizzat yasayabilir (Heimberg ve Becker, 2002). Ancak bunun olusabilmesi
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icin danisanin korktugu durum i¢inde, yeteri kadar uzun siire kalmasi gerekmektedir.
Genel olarak alistirma tedavileri i¢in bu siirenin 45 ile 90 dk arasinda oldugu
goriilmektedir. Bununla birlikte s6z konusu siirenin danisanin karsilasmaktan
kacindigi durumdan ne derece korktugu ile iligski oldugu sdylenebilir. Daha agik bir
ifadeyle danisan gergek yasamda korktugu uyaranla karsilastiginda orada
anksiyetesinin azaldigin1 gorene degin kalabilmelidir. Bilindigi {izere sosyal
anksiyeteli danisanlarin pek ¢ogu “korktugum durumun {izerine gittim ancak yine de
anksiyetem azalmadi” gibi ifadeler kullanmaktadirlar. Bu ¢alismada da grup
tiyelerinin benzer ifadeler kullandiklarina siklikla sahit olunmustur. Danisanlarin bu
ve bezeri ifadeler kullanmalarinin temelinde korktuklari durumlara maruz
kaldiklarinda, o durumda anksiyetelerinin azaldigint gorene degin kalmis
olmamalaridir. Boylesi bir durumda ise kisiler anksiyetelerinin azaldigini
gorememekte ve hatta korktuklart durumun baslarina geldigini diisiinerek islevsel
olmayan diisiincelerine kanit toplamaktadirlar. Bu nedenle bu calismada maruz
kalma calismalar1 yapilirken, danisanlarin anksiyetelerini azaldigim1 goérmelerine
olanak saglanmasina 6zen gosterilmistir. Bununla birlikte grup iiyelerinin sayica
kalabalik olmasi ve grup oturumlarmin 9 oturumdan olusmasi, maruz kalma
alistirmalar1  i¢in gerekli olan siirenin kullanominda bir smirhilik  olarak
degerlendirilebilir. Maruz birakma ya da alistirma ¢aligmalarinin sosyal anksiyetenin
dongiiselligindeki engelleyici bir bagka rolii ise damisanlarin uzun siiredir
kacindiklart  durumlara  iliskin  kullanmadiklar1  davranigsal  becerilerini
kullanmalarina olanak saglamasidir ki bu ayni zamanda kendilerine ve
yapabilirliklerine iliskin yetersizlik inanglarinin esnemesini de saglayabilir. Ugiincii
olarak maruz kalma alistirmalar1 ile danisanlar, sosyal ya da performans
sergilemeleri gereken ortamlara ilisgkin olan islevsel olmayan inanglarinin
gercekligini kanita dayali olarak test etme olanagi bulabilirler (Heimberg ve Becker,

2002).

Bu c¢alismada da yukarida bahsedilen nedenlerden otiirii danisanlarin kagindiklari
durumlarla kars1 karsiya gelmelerinin, gerek sosyal anksiyete dongiiselliginin
kirilmasinda gerekse danmisanlarin sosyal anksiyete ile basagcikma becerileri
kazanmalarinda 6nemli bir rol oynayacagi diisiiniilmiistiir. Bu diisiinceden hareketle

maruz kalma caligmalarindan daha fazla verim alabilmek istenmis ve hazirlanan
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programin  igerigi, maruz kalma c¢alismalarinin  farkli  uygulamalarla
gercgeklestirilecek sekilde uygulanmasina yonelik yapilandirilmistir. Bu uygulamalar,
danisanlarin seans i¢inde gercek ve hayali maruz birakma alistirmalar1 yapmalar1 ve
ev ddevleri ile planlanarak seans dist maruz kalma aligtirmalar1 yapmalari seklinde
cesitlendirilmistir. Ayrica, seans i¢i maruz kalma alistirmalar tanidik ve tanimadik
insanlar 6niinde olacak sekilde planlanmistir. Hazirlanan programda maruz birakma
alistirmalarindaki bu cesitlilik, danisanlarin sosyal anksiyete ile basagikma
davranislarin1 edinmelerinde farkli metotlar1 tanimalarina ve uygulamalarina olanak
saglama amaglhidir. Ayrica grup iyelerinin oturumlarin tamamlanmasinin ardindan
kazandiklar1 davranislar1 pekistirmelerinde ve yasanan problemin tekrarlanmasinin
ya da siddetlenmesinin Oniine gecebilmelerinde, farkli uygulamalara sahip
olmalarinin yararli olacagi diisliniilmiistiir. Her ne kadar hazirlanan programin
iceriginde bu uygulamalar li¢ oturumla sinirlandirilsa da, grup iiyelerinin egitim
diizeyleri ve Bdt’nin egitici ve dgretici yonii dikkate alindiginda s6z konusu amaglara

ulagilabilecegi diistinlilmiistiir.

Hazirlanan programin igerigi ile birlikte uygulama siiresi ve uygulandig: kisi sayis1
bir biitiin olarak degerlendirildiginde ise literatiirde sosyal anksiyete i¢in biligsel
davranis¢1 grup miidahalesi ile ilgili kuramsal ¢ercevelerin Onerisinin biraz disinda
bir yapilandirma yapilmistir. Sosyal anksiyete icin gelistirilmis Bdt odakli grupla
danisma formatlar1 incelendiginde en yaygin sekliyle bilissel-davranisci grup
terapilerinin (BDTG) yaklagik 2-2.5 saat siiren 12-15 haftalik seanslar seklinde
uygulandigr ve tipik olarak 5-7 kisilik gruplarla yiritildigi goriilmektedir
(Heimberg ve Becker, 2002; Fresco ve Heimberg, 2001; Heimberg ve dig., 1998;
Wells ve McMillan, 2004; Shear ve Beidel, 1998). Bunun temel nedeni grup
tiyelerinin sosyal anksiyetelerine eslik eden bilissel hatalarinin analizi ve yeniden
yapilandirilmasinda, grup sayisinin kalabalik olmasi halinde iiyelere yeterince zaman
ayirabilme sikintisinin 6niine gecilmek istenmesi olarak degerlendirilebilir. Aymni
durum maruz kalma alistirmalar i¢inde gegerlidir. Ciinkii grup icerisinde yer alan
her bir G6grencinin yeterince maruz kalma deneyimi yasamasi agisindan grup
sayisinin ¢ok fazla olmamasi Onerilmektedir. Bu g¢alismada hazirlanan programin
islem basamaklari, gruplarin {iye sayist ve aynmi zamanda oturumlarin igerigi

belirlenirken ise bdt odakli grupla psikolojik danigmanin, literatiirde tipik olarak
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onerilenden daha biiyiik gruplarda, igerigi yogun bir programla ve ayni zamanda
oturum sayis1 olabildigince kisa olacak bir siirede uygulanmasi halinde, etkili olup
olmadigi da sinanmak istenmistir. Bu nedenle olusturulan program 9 haftalik
oturumlarla yiiriitiilecek sekilde yapilandirilmistir. Her bir oturum igin 2-3 saatlik bir
zaman dilimi belirlenmis, grupta yer alacak iiye sayisi ise 12 kisi olacak sekilde
planlanmustir. Uye sayisi belirlenirken daha biiyiik gruplarda bdt nin etkiliginin
gorlilmek istenmesi temel kriter olarak alinmakla birlikte deneysel ¢aligmalarda
siklikla karsilasilabilen denek yitimi faktorii de gbz Oniine alinmustir. Olusturulan
program, kapsadigi oturum ve grup lyelerinin sayisi agisindan, sosyal anksiyetenin
biligsel davranis¢1 grupla sagaltiminda tipik olarak belirtilen kriterlerden farkl
olmakla birlikte, son yillarda yapilan bazi ¢calismalarda bodylesi bir yapilanmadan da
verim alinacagma dair sonuglar alindig1 goriilmektedir. Ornegin Rowa ve Antony
(2005) tarafindan sosyal anksiyete tedavisinde biligsel davranig¢i terapilerin
tartisildig1 ve son yillardaki gelismelerin incelenerek, etkili bdt bilesenlerinin gézden
gecirildigi bir calismada, sosyal anksiyetenin sagaltiminda kisa donem bilissel
davranis¢1 grup terapilerinden de faydali sonuglar alilabilecegine dikkat ¢ekilmistir.
Benzer sekilde Herbert ve arkadaglar1 (2002) tarafindan yapilan bir ¢calismada,yaygin
sosyal anksiyete i¢in bilissel davranisgt grup terapisinin 6 haftalik oturumlardan
olusan kisa versiyonun, 12 haftalik oturumlardan olusan standart biligsel davranisei
grup terapileri ile karsilagtirilabilecek gelismelerle sonuglandigr belirtilmis ve
kisaltilmis tedavi protokoliiniin etkiligine dikkat ¢ekilmistir (Herbert ve dig., 2002).
Bu calisgmada alinan sonuglar sosyal anksiyetenin azaltilmasinda kisa stireli
BDGT’nin standart BDTG’ler gibi etkili sonuglar sagladigin1 gostermekle birlikte
gruplardaki liye sayisinin 4-6 ile sinirli oldugu ve grup oturumlarinin bir siipervizor
yonetiminde iki klinik psikolog tarafindan yonetildigi goriilmektedir. Bizim
calismamiz oturumlarin sayis1 ve igerigi acisindan Herbert ve arkadaslarinin (2002)
calismasiyla karsilastirildiginda benzer oOzellikler tasimaktadir. Bu calismada
hazirlanan ve etkiligi sinanan programin, -sosyal anksiyete icin olusturulmus Bdt
odakli standart grup oturumlarindan daha kisa siireli bir igleyise sahip olmasi dikkate
alindiginda-, kisa stireli ve yogunlastirilmis grup formatinda bir sagaltim programi
olarak degerlendirilmesi de miimkiin goriinmektedir. Aciklanan tiim nedenler ve
hazirlanan programin 1 denek kaybiyla 11 kisi ile yiiriitildigt dikkate alindiginda,
programin etkiligine iligkin olumlu sonuglar alinmasi, dikkate deger bir bulgu olarak
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degerlendirebilir. Bununla birlikte hazirlanan programimin igeriginde hangi
bilesenlerin sosyal anksiyeteyi azaltmada daha etkili oldugu ya da hangi oturumun
ardindan sosyal anksiyete diizeylerinin azalmaya basladigi bu c¢aligmada tespit
edilmemistir. Bu sinirlilik ayn1 zamanda ileride yapilacak calismalar i¢cinde bir dneri

olarak sunulabilir.

Son olarak bu calismada hazirlanan programin iilkemizde biligsel davranisci
yaklagima dayali sosyal anksiyete icin gelistirilmis ve grupla danigma formatinda
yapilandirilmis caligmalarla karsilagtirilmast yapilacak olursa; Tiirkiye’de etkiligi
simnanan programlarin ikisinin ilkdgretim (Sertalin Mercan, 2007; Aydin, 2006),
kisinin lise (Cakir, 2010; Kocak, 2001), birisinin ise iiniversite (Giimiis, 2002)
ogrencileri i¢in hazirlandig1 goriilmektedir. Bu programlarin igerigi incelendiginde
sosyal beceri egitimi (Sertalin Mercan, 2007; Kogak, 2001) gevseme egitimi ve nefes
egzersizleri (Giimiis, 2002; Cakir, 2010) ve benlik saygisi gelistirme basamaklarinin
(Glimiis, 2002) programlarin 6nemli bilesenleri arasinda yer aldig1 goriilmektedir. Bu
calismada ise bu 6geler hazirlanan programin igeriginde yer almamaktadir. Ayrica
Tiirkiye’de etkiligi sinanan programlarin oturum sayisinin 10-14 arasinda degistigi
goriilmektedir. Bu acidan bu calismada hazirlanan programin Tiirkiye’de etkiligi
sinanan programlar arasindaki en kisa oturum sayisina sahip program oldugu dikkat
cekmektedir. Ancak oturumlarin uygulama siiresi dikkate alindiginda, diger
calismalarda hazirlanan programlarin igeriginin en kisa 15 saat (Aydin, 2006) en
uzun ise 26 saatlik (Glimiis, 2002) bir zaman diliminde uygulandig1 goriilmektedir.
Bu agidan degerlendirdiginde bu calisma i¢in hazirlanan programin en kisa oturum
sayisina sahip olmakla birlikte en kisa zaman diliminde uygulanan igerige sahip
olmadig1r goriilmektedir. Bununla birlikte bu calismanin iiniversite 6grencileri ile
gergeklestirildigi gdz Oniline alindiginda, hazirlanan programin Tiirkiye’de sosyal
anksiyete i¢in gelistirilmis bdt odakli grup programlari arasinda en kisa stireli
program (9 oturum-22,5saat) oldugu sdylenebilir. Sonug olarak Tiirkiye’de {iniversite
Ogrencilerinin sosyal anksiyeteyle basagikmalart i¢in biligsel davranig¢i yaklasima
dayal1 olarak gelistirilmis ve etkililigi sinanmis yalnizca bir ¢alisma (Gilimiis, 2002)
bulundugu goriilmektedir. Kuskusuz ki bu ¢alisma tiniversite 6grencileri i¢in oldukca
onemli bir gereksinimi karsilamaktadir. Ancak sosyal anksiyete iizerinde kiiltiirel

faktorlerin etkisi ve bugiin etkiligi kabul goérmiis bdt’in ¢ok sayida farkli sagaltim
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basamaklar1 icermesi goz Oniine alindiginda, Tiirkiye’de iiniversite 6grencileri igin
etkiligi sinanmak {izere gelistirilecek daha fazla miidahale programinin, alana katki
saglayacagi diisiiniilmektedir. Bu programlar siire ve igerik agisindan farklilastik¢a
ve sayist artikca zaman i¢inde yurtdisindaki ¢alismalarla (Herbert ve dig., 2002)
benzer sekilde karsilagtirmalar yapilma olanagi da elde edilecektir. Bdylelikle
Tiirkiye’de sosyal anksiyete icin gelistirilmis bdt odakli grupla danisma
programlarinda hangi islem basamaklarinin programlarin vazgecilmez 6geleri olarak
yer alacagina ya da en {ist diizeyde verim alabilinecek program igerigi ile igleyisinin

nasil olmasi gerektigine dair ¢ikarsamalar da yapilabilecektir.

Bu ¢alismada hazirlanan programin igerigi dogrultusunda, siirecin nasil isledigi ekler
kisminda verilen ayrintili oturum raporlarinda (Ek-1) sunulmustur. Bununla birlikte
uygulama siirecini yliriiten arastirmact gozlemlerine dayanarak programin biitiind,
icerigi ve igleyisi ile ilgili olarak genel bir degerlendirme yapmanin yararli olacagi
diistiniilmiistiir. Oncelikli olarak programin igerigi ve nasil yapilandirildig
gerekgeleri ile birlikte yukarida tartisilmigtir. Uygulama siireci ile arastirmaci
gbzlemlerine dayanarak su yorumlarda bulunulabilir. Birincisi, danisanlarin bilissel
yapilandirma siirecini ve isleyisini kavramakta ve uygulamakta basarili olduklari
gozlemlenmistir. Ikincisi, korkulan durumlara maruz kalma calismalarimin, iiyelerin
gerek islevsel olmayan diislince ve inanglarinin gercekligini kanita dayali olarak test
etmelerinde gerekse davranigsal olarak sosyal anksiyete ile saglikli basagikma
davranislarin1 kazanmalarinda 6nemli bir rol oynadig1 goriilmiistiir. Bununla birlikte
grup sayisinin daha kii¢iik olmasi durumunda bu calismalardan daha fazla verim
aliabilecegi diislinliilmektedir. Ayrica en azindan bir oturum daha maruz kalma
alistirmalarina yer verilmesinin de benzer sekilde programin etkiligini artiracagi
diisiiniilmektedir. Ugiinciisii, grup iiyelerinin ka¢ma-kaginma davranislarinin
yasadiklar1 sorunun devamliligindaki roliinii son derece iyi kavradiklar1 ve bu bilgiyi
igsellestirdikleri gozlemlenmistir. Bu farkindalik ve igsellestirmenin uygulama
stirecinden alman verimde c¢ok Onemli bir paya sahip oldugu disiiniilmektedir.
Nitekim grup iiyelerinin bazilarinin seans i¢i maruz kalma alistirmalar1 ve planl ev
Odevleri oncesinde kisisel girisimlerde bulunduklar1 dikkat ¢ekmistir. Daha 6nce
belirtildigi lizere, her ne kadar maruz kalma alistirmalarinin sayisinin artirilmasinin

programin etkiligini artiracagi diisliniilse de bunun miimkiin olmamas1 kosulunda,
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grup lyelerinin sosyal anksiyetenin kisirdongii halinde devamlilifinda rol oynayan
hatali basacikma davraniglarin1 fark etmeleri ve bunlart saglikli basacikma
davraniglar1 ile nasil degistireceklerini O0grenmeleri durumunda, bir miidahale
programut i¢in etkili ve yeterli gelismeler elde edilebilcegi diistiniilmektedir. Nitekim
bu uygulama bunun giizel bir 6rnegini teskil etmektedir. Dordiinciisii, hazirlanan
programin temel bilesenleri arasinda yer alan miitkemmeliyet¢iligin, sosyal anksiyete
tizerinde son derece etkili bir rol oynadig1 ya da sosyal anksiyete ile yakindan iliskili
oldugu uygulama esnasinda da goézlemlenmistir. Grup igerisinde en az diizeyde
sosyal anksiyete belirtileri gosteren hatta anksiyetesi oldugunu belirtmedigi taktirde
son derece rahat ve girisken oldugu diisiiniilebilecek iki liyenin yliksek diizeyde
mitkemmeliyetcilige sahip olduklar1 dikkat ¢ekmistir. Dahasi bu iiyelerin sosyal
anksiyete yasamalarinda en Onemli faktoriin milkemmeliyetci beklentileri oldugu
sOylenebilir. Bu baglamda hazirlanan programm miikemmeliyetgilik iglem
basamagina, ylksek diizeyde miikemmeliyetcilige sahip 6grenciler i¢cin daha fazla
zaman ayrilmasinin daha etkili sonuglar almada yararli olacag: diisiiniilmektedir.
Ancak bu gozlemlerin istatistiksel olarak da desteklenebilmesi i¢in gerek grup
tiyelerinin  miikkemmeliyetgilik ~ diizeylerinin  belirlenmesine, gerekse alinan
sonuglarda miikemmeliyetcilik islem basamaginin etki ve roliiniin tespit edilmesine
yonelik caligmalara ihtiya¢ duyuldugu séylenebilir. Ciinkii bu c¢aligma bahsedilen
acilardan istatistiksel olarak gecerli bulgular sunmamaktadir. Dordiincii olarak,
etkiligi smanan programa katilan 6grencilerin tamaminin, reddedilmekten yogun
diizeyde korku duyduklarn gozlemlenmistir. Bu agidan programda reddedilme
duyarliligima yer verilmesinin ve maruz kalma alistirmalarinin red yasantilari
olusturulacak  sekilde planlanmasinin, alinan sonuglarda etkili  oldugu
diistiniilmektedir. Son olarak hazirlanan program grup iiyelerine aciklandigi iizere
yasanilan sosyal anksiyetenin hi¢ yasanmamasina degil daha cok azaltilmasina,
kisirdongiisiiniin  kirilmasina ve anksiyete ile saglikli basagikma davranislarinin
kazandirilmasina yoneliktir. Grup iiyelerine iligkin gozlemler 1518inda hazirlanan
programin amacina uygun sonuglar sagladigi diisiilmektedir. Nitekim arastirma
sonucunda programin etkiligine dair elde edilen bulgularda bu diisiinceyi destekler

niteliktedir.
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5.3 SONUCLAR

Bu arastirmada, temel olarak arastirmaci tarafindan hazirlanan bilissel-davranisci
yaklasim odakli grupla psikolojik danigma uygulamasinin, liniversite dgrencilerinin
yasadigr sosyal anksiyeteyi ve alt boyutlarini olusturan sosyal korku-sosyal
kaginmay1 azaltmadaki etkililigi sorgulanmistir. Ayrica deney grubuna uygulanan
miidahalenin sosyal anksiyete ile ortiisen pek ¢ok 6zelligi barindirdig: varsayilan red
duyarlilig1 ve kisilerarast duyarlilik diizeyleri tizerindeki etkililigi de incelenmistir.
Bu amagcla deney ve kontrol grubu olmak iizere iki grup olusturulmus ve 11’1 deney,
10’u kontrol grubunda olmak iizere toplam 21 6grenci ile calisilmistir. Deney
grubuna arastirmact tarafindan hazirlanan dokuz oturumdan olusan biligsel
davranmis¢1 yaklasim odakli grupla psikolojik danisma programi uygulanmstir.
Kontrol grubuna ise sosyal anksiyeteyi azaltmaya yonelik olmayan plasebo
niteliginde yine dokuz oturumdan olusan etkinlikler uygulanmistir. Kontrol grubunda
yer alan iiyelerle yapilan bu etkinlikler grup lideri ve iiyelerin istekleri dogrultusunda
gergeklestirilmistir. Bu nedenle kontrol grubuna uygulanan plasebo etkinlikleri
sosyal anksiyete yonelik olmamakla birlikte terapotik unsurlart olan ve etkilesime
dayali etkinlikler olarak degerlendirilebilir. Her iki grupta da etkinlikler bir oturum
hari¢ birer hafta arayla 2-3’er saatlik oturumlar seklinde yiiriitiilmiistiir. Bu nedenle
dokuz haftadan olusan oturumlar on haftada tamamlanmistir. Arastirmanin temel
amaci dogrultusunda deney ve kontrol grubunda yer alan tiim 6grencilere Liebowitz
Sosyal Anksiyete Olgegi, Red Duyarliligi Olgegi ve SCL-90 Kisileraras1 Duyarlilik
Alt testleri farkli zaman araliklarinda (oturumlar basladiginda, tamamlandiginda ve

sonlandiktan ii¢ ay sonra) olmak {izere ii¢ kez uygulanmistir.

Ozetle bu arastirmada, arastirmaci tarafindan hazirlanan Bdt odakli grupla psikolojik
danigma uygulamasinin, iiniversite dgrencilerinin yasadigir sosyal anksiyeteyi ve
sosyal anksiyetenin alt boyutlarindan olan sosyal korku ve sosyal kaginmayi
azaltmadaki etkililigi, arastirmanin temel amact dogrultusunda hazirlanan {i¢ temel
denence (1, 2 ve 3 nolu denenceler) ile incelenmistir. Arastirmada ayrica deney
grubuna uygulanan miidahalenin sosyal anksiyete ile oOrtiisen pek ¢ok oOzelligi
barindirdig1 varsayilan red duyarlilii ve kisilerarast duyarlilik diizeyleri tizerindeki
etkililigi de, bu ama¢ dogrultusunda hazirlanan iki temel (4 ve 5 nolu denenceler) ile

incelenmistir.
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Aragtirmanin temel denencelerini test etmek amaciyla deney ve kontrol grubunda yer
alan tiim &grencilerin LSAO’den, LSAO Sosyal Korku ve Sosyal Kaginma Alt
Olgekleri’nden, RDO ve KDO’den farkli zaman araliklarinda (6n test, son test,
izleme) elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark olup olmadig1 tek faktor {izerinde tekrarli Ol¢limler igin iki faktorlii varyans

analizi teknigiyle test edilmistir.

On-test, son-test ve izleme &lgiimlerinden elde edilen degerlere uygulanan
istatistiksel analizlere gore deneysel miidahalenin uygulandigi deney grubu ile
plasebo etkinlikleri ile yiiriitiilen kontrol grubunun sosyal anksiyete, sosyal korku,
sosyal kaginma, red duyarhiligi ve kisilerarast duyarlilik diizeyleri acgisindan
degerlendirildigi bu calismada elde edilen sonucglar denencelere gore asagida

sirastyla sunulmustur.
5.3.1 Arastirmanin Birinci Denencesine fliskin Sonuclar

1. Miidahale Etkisi: Deney ve kontrol gruplarinin On-test, son-test ve izleme
olgiimleri arasinda ayrim yapmaksizin, Liebowitz Sosyal Anksiyete Olgegi’nden elde
ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde bir fark oldugu
goriilmiistiir. Buna gore miidahale etkisinin anlamli oldugu yani deney ve kontrol
grubunda yer alan tniversite 6grencilerinin sosyal anksiyete diizeylerinin 6l¢iim
ayrimi yapilmaksizin anlamli diizeyde farklilastigi sonucuna varilmustir. Ozetle;
farkli deneysel kosullarda yer almak, 6grencilerinin 6n test son test ve izleme 6lgiimii

toplamindan olusan toplam sosyal anksiyetelerini farkli diizeyde etkilemektedir.

2. Zaman Etkisi: Grup ayrimi yapilmaksizin dgrencilerin LSAO 6n-test, son-test ve
izleme Olgiimlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasindaki farkin anlamh
oldugu goriilmiistiir. Buna gére zaman etkisinin anlamli oldugu yani deney ve
kontrol grubunda yer alan {iniversite 0grencilerinin sosyal anksiyete diizeylerinin
farkl1 zamanlarda alinan Olgiimlere gore grup ayrimi yapilmaksizin anlamli diizeyde
farklilastigi sonucuna varilmustir. Ozetle hangi grupta olduklarina bakilmaksizin,
Ogrencilerin on test, son test ve izleme testi sosyal anksiyete diizeyleri deneysel

isleme bagli olarak degismektedir.

3. Miidahale X Zaman Ortak Etkisi: Ortak etkinin (miidahale*zaman etkisinin)

incelenmesi sonucunda farkli islem gruplarinda olmak ile tekrarli Ol¢timler
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faktorlerinin  sosyal anksiyete {izerindeki ortak etkilerinin anlamli oldugu
goriilmiistiir. Buna gore deney ve kontrol grubunda yer alan 6grencilerin sosyal
anksiyete diizeylerinin deneysel islem Oncesinden sonrasina ve sonrasindan sonraki
takip siirecine anlamli diizeyde farklilastig1 sonucuna varilmistir. Ozetle dgrencilerin
farkl1 deneysel kosullarda yer almalar1 On-test, son-test ve izleme testi sosyal

anksiyete diizeylerini farkli diizeyde etkilemektedir.

Tim bu sonuglar 1s18inda, ozellikle de farkli deneysel islemlerde yer almanin
Ogrencilerin farkli zamanlardaki (Ontest-sontest ve izleme) sosyal anksiyete
puanlarinda farkli etkilere sahip oldugu dikkate alindiginda, “bilissel davranisci
yaklagim odakli grupla psikolojik danigma uygulamasi sosyal anksiyete diizeyini
azaltmada etkilidir” seklinde ifade edilen arastirmanin birinci denencesinin

dogrulandigi goriilmiistiir.
4. Tkili Karsilastirma Sonuclari:

a) Deney grubunun sosyal anksiyete diizeylerinin miidahale sonrasinda miidahale

oncesine gore anlamli diizeyde diisiik oldugu goriilmiistiir.

b) Deney grubunun sosyal anksiyete diizeylerinin izleme siireci sonrasinda miidahale

oncesine gore anlamli diizeyde diisiik oldugu gorilmiistiir.

¢) Deney grubunun miidahale ve izleme siireci sonrasi sosyal anksiyete diizeylerinin

anlamli diizeyde farklilasmadig1 goriilmiistiir.

d) Deney grubunun kontrol grubuna gore miidahale sonrasi sosyal anksiyete

diizeylerinin anlamli diizeyde diisiik oldugu goriilmiistiir.

e) Deney grubunun kontrol grubuna goére izleme siireci sonrasi sosyal anksiyete

diizeylerinin anlamli diizeyde diisiik oldugu goriilmiistiir.

f) Kontrol grubunun -miidahale Oncesi ile sonrasi-, -miidahale oncesi ile izleme
siireci sonrasi- ve -miidahale sonrasi ile izleme silireci sonrasi- sosyal anksiyete

diizeyleri arasinda anlamli bir fark olmadig1 gériilmiistiir.

Elde edilen bu sonugclar tartigma bdliimiinde ayrintili olarak ele alinmustir.
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5.3.2 Arastirmanin Ikinci Denencesine iliskin Sonuclar

1. Miidahale Etkisi: Deney ve kontrol gruplarinin On-test, son-test ve izleme
dlgiimleri arasinda ayrim yapmaksizin, LSAO Sosyal Korku Alt Olgegi’nden elde
ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde bir fark olmadig
goriilmiistiir. Buna gére miidahale etkisinin anlamli olmadig1 yani deney ve kontrol
grubunda yer alan {iniversite 6grencilerinin sosyal korku diizeylerinin 6l¢iim ayrimi
yapilmaksizin anlamli diizeyde farklilasmadigi sonucuna varilmistir. Ozetle farkh
deneysel kosullarda yer almak, &grencilerinin 6n test son test ve izleme olglimii

toplamindan olusan toplam sosyal korkularini farkli diizeyde etkilememektedir.

2. Zaman EtKisi: Grup ayrimi yapilmaksizin 6grencilerin LSAO Sosyal Korku Alt
Olgegi 6n-test, son-test ve izleme dlgiimlerinden elde ettikleri puanlarm ortalamalari
arasindaki farkin anlamli oldugu goriilmiistiir. Buna gore zaman etkisinin anlaml
oldugu yani deney ve kontrol grubunda yer alan {iniversite 0grencilerinin sosyal
korku diizeylerinin farkli zamanlarda alinan Olgiimlere goére grup ayrimi
yapilmaksizin anlamli diizeyde farklilastig1 sonucuna varilmistir. Ozetle hangi grupta
olduklarma bakilmaksizin, 6grencilerin On test, son test ve izleme testi sosyal korku

diizeyleri deneysel isleme bagl olarak degismektedir.

3. Miidahale X Zaman Ortak Etkisi: Ortak etkinin (miidahale*zaman etkisinin)
incelenmesi sonucunda farkli islem gruplarinda olmak ile tekrarli Ol¢timler
faktorlerinin sosyal korku iizerindeki ortak etkilerinin anlamli oldugu goriilmiistiir.
Buna gore deney ve kontrol grubunda yer alan 6grencilerin sosyal korku diizeylerinin
deneysel islem Oncesinden sonrasina ve sonrasindan sonraki takip siirecine anlamli
diizeyde farklilastigi sonucuna varilmustir. Ozetle ogrencilerin farkli deneysel
kosullarda yer almalar1 On-test, son-test ve izleme testi sosyal korku diizeylerini

farkli diizeyde etkilemektedir.

Tim bu sonuglar 1518inda, Ozellikle de farkli deneysel islemlerde yer almanin
ogrencilerin farkli zamanlardaki (6ntest-sontest ve izleme) sosyal korku puanlarinda
farkli etkilere sahip oldugu dikkate alindiginda,“bilissel davranis¢1 yaklasim odakli
grupla psikolojik danisma uygulamasi LSAO’niin alt boyutunda yer alan sosyal
korku diizeyini azaltmada etkilidir” seklinde ifade edilen arastirmanin ikinci

denencesinin dogrulandig: sdylenebilir.
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4. Tkili Karsilastirma Sonuclari:

a) Deney grubunun sosyal korku diizeylerinin miidahale sonrasinda miidahale

Oncesine gore anlamli diizeyde diisiik oldugu goriilmiistiir.

b) Deney grubunun sosyal korku diizeylerinin izleme siireci sonrasinda, miidahale

oncesine gore anlamli diizeyde diisiik oldugu goriilmiistiir.

¢) Deney grubunun miidahale ve izleme siireci sonrasi sosyal korku diizeylerinin

anlamli diizeyde farklilasmadig1 goriilmiistiir.

d) Deney grubunun kontrol grubuna gore, miidahale sonrast sosyal korku

diizeylerinin anlamli diizeyde diisiik olmadig1 goriilmiistir.

e) Deney grubunun kontrol grubuna gore, izleme siireci sonrasi sosyal korku

diizeylerinin anlamli diizeyde diisiik oldugu goriilmiistiir.

f) Kontrol grubunun -miidahale oncesi ile sonrasi-, -miidahale Oncesi ile izleme
stireci sonrasi- ve -miidahale sonrasi ile izleme siireci sonrasi- sosyal korku diizeyleri

arasinda anlamli bir fark olmadig1 gorilmiistiir.
Elde edilen bu sonugclar tartigma bdliimiinde ayrintili olarak ele alinmustir.
5.3.3 Arastirmanin Uciincii Denencesine liskin Sonuclar

1. Miidahale Etkisi: Deney ve kontrol gruplarinin On-test, son-test ve izleme
dlgiimleri arasinda ayrim yapmaksizin, LSAO Sosyal Kaginma Alt Olgegi’nden elde
ettikleri puanlarin ortalamalari arasinda anlamli diizeyde bir fark oldugu
goriilmiistiir. Buna gore miidahale etkisinin anlamli oldugu yani deney ve kontrol
grubunda yer alan {iniversite Ogrencilerinin sosyal kaginma diizeylerinin 6lgiim
ayrimi yapilmaksizin anlamli diizeyde farklilastigi sonucuna varilmistir. Ozetle;
farkli deneysel kosullarda yer almak, 6grencilerinin 6n test son test ve izleme ol¢limii

toplamindan olusan toplam sosyal ka¢cinmalarini farkli diizeyde etkilemektedir.

2. Zaman Etkisi: Grup ayrimi yapilmaksizin 6grencilerin LSAO Sosyal Kaginma
Alt Olgegi 0On-test, son-test ve izleme Olgiimlerinden elde ettikleri puanlarin
ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli oldugu goriilmiistiir. Buna gore zaman
etkisinin anlamli oldugu yani deney ve kontrol grubunda yer alan {iiniversite
Ogrencilerinin sosyal kaginma diizeylerinin farkli zamanlarda alinan dlgtimlere gore
grup ayrimi yapilmaksizin anlaml diizeyde farklilastig1 sonucuna varilmistir. Ozetle
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hangi grupta olduklarina bakilmaksizin, 6grencilerin 6n test, son test ve izleme testi

sosyal kacinma diizeyleri deneysel isleme bagli olarak degismektedir.

3. Miidahale X Zaman Ortak Etkisi: Ortak etkinin (miidahale*zaman etkisinin)
incelenmesi sonucunda farkli islem gruplarinda olmak ile tekrarli oOlgilimler
faktorlerinin sosyal kaginma tlizerindeki ortak etkilerinin anlamli oldugu goriilmiistiir.
Buna gore deney ve kontrol grubunda yer alan ogrencilerin sosyal kacinma
diizeylerinin deneysel islem Oncesinden sonrasina ve sonrasindan sonraki takip
siirecine anlaml diizeyde farklilastig1 sonucuna varilmistir. Ozetle dgrencilerin farkli
deneysel kosullarda yer almalari On-test, son-test ve izleme testi sosyal kaginma

diizeylerini farkli diizeyde etkilemektedir.

Tim bu sonuglar 1s18inda, Ozellikle de farkli deneysel islemlerde yer almanin
Ogrencilerin farkli zamanlardaki (Ontest-sontest ve izleme) sosyal kaginma
puanlarinda farkli etkilere sahip oldugu dikkate alindiginda, “biligsel davranisci
yaklagim odakli grupla psikolojik danisma uygulamasi Liebowitz Sosyal Anksiyete
Olgegi'nin alt boyutunda yer alan sosyal kaginma diizeyini azaltmada etkilidir”

seklinde ifade edilen arastirmanin {igiincii denencesinin dogrulandig1 sdylenebilir.
4. Tkili Karsilastirma Sonuclari:

a) Deney grubunun sosyal kaginma diizeylerinin miidahale sonrasinda miidahale

oncesine gore anlamli diizeyde diisiik oldugu goriilmiistiir.

b) Deney grubunun sosyal kaginma diizeylerinin izleme siireci sonrasinda, miidahale

oncesine gore anlamli diizeyde diisiik oldugu gorilmiistiir.

¢) Deney grubunun miidahale ve izleme siireci sonrasi sosyal kacinma diizeylerinin

anlamli diizeyde farklilasmadig1 goriilmiistiir.

d) Deney grubunun kontrol grubuna gore, miidahale sonrasi sosyal kaginma

diizeylerinin anlamli diizeyde diisiik oldugu goriilmiistiir.

e) Deney grubunun kontrol grubuna gore, izleme siireci sonrasi sosyal kaginma

diizeylerinin anlamli diizeyde diisiik oldugu goriilmiistiir.
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f) Kontrol grubunun -miidahale oncesi ile sonrasi-, -miidahale Oncesi ile izleme
siireci sonrasi- ve -miidahale sonrasi ile izleme siireci sonrasi- sosyal kaginma

diizeyleri arasinda anlamli bir fark olmadig1 gorilmustiir.
Elde edilen bu sonugclar tartigma boliimiinde ayrintili olarak ele alinmustir.
5.3.4 Arastirmanin Dérdiincii Denencesine iliskin Sonuclar

1. Miidahale Etkisi: Deney ve kontrol gruplarinin On-test, son-test ve izleme
olgiimleri arasinda ayrim yapmaksizin, Red Duyarliligi Olgegi’nden elde ettikleri
puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde bir fark olmadig1 goriilmiistiir. Buna
gore miidahale etkisinin anlamli olmadig1, yani deney ve kontrol grubunda yer alan
tiniversite ogrencilerinin red duyarhiligi diizeylerinin 6l¢lim ayrimi yapilmaksizin
anlamli diizeyde farklilasmadigi sonucuna varilmustir. Ozetle; farkli deneysel
kosullarda yer almak, 6grencilerinin 6n test son test ve izleme Ol¢limii toplamindan

olusan toplam red duyarliliklarini farkl diizeyde etkilememektedir.

2. Zaman Etkisi: Grup ayrimi yapilmaksizin dgrencilerin RDO 6n-test, son-test ve
izleme Olgiimlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasindaki farkin anlamh
oldugu goriilmiistiir. Buna goére zaman etkisinin anlamli oldugu yani deney ve
kontrol grubunda yer alan {iniversite 6grencilerinin red duyarlilig1 diizeylerinin farkl
zamanlarda alinan Ol¢limlere gore grup ayrimi yapilmaksizin anlamli diizeyde
farklilastigi sonucuna varilmustir. Ozetle hangi grupta olduklarina bakilmaksizin,
Ogrencilerin On test, son test ve izleme testi red duyarlilig1 diizeyleri deneysel igleme

bagli olarak degismektedir.

3. Miidahale X Zaman Ortak Etkisi: Ortak etkinin (miidahale*zaman etkisinin)
incelenmesi sonucunda farkli islem gruplarinda olmak ile tekrarli Ol¢timler
faktorlerinin red duyarlilig1 tizerindeki ortak etkilerinin anlamli oldugu goriilmiistiir.
Buna gore deney ve kontrol grubunda yer alan o&grencilerin red duyarliligi
diizeylerinin deneysel islem Oncesinden sonrasina ve sonrasindan sonraki takip
siirecine anlaml diizeyde farklilastig1 sonucuna varilmistir. Ozetle 6grencilerin farkli
deneysel kosullarda yer almalar1 On-test, son-test ve izleme testi red duyarlilif

diizeylerini farkli diizeyde etkilemektedir.

Tim bu bulgular 1s181nda, o6zellikle de farkli deneysel islemlerde yer almanin

Ogrencilerin farkli zamanlardaki (Ontest-sontest ve izleme) red duyarliligi
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puanlarinda farkli etkilere sahip oldugu dikkate alindiginda; “biligsel davranisci
yaklagim odakli grupla psikolojik danmisma uygulamasi red duyarliligi diizeyini
azaltmada etkilidir” seklinde ifade edilen arastirmanin dordiincii denencesinin

dogrulandig1 sdylenebilir.
4. Tkili Karsilastirma Sonuclari:

a) Deney grubunun reddedilme duyarliligi diizeylerinin miidahale sonrasinda

miidahale 6ncesine gore anlamli diizeyde diisiik oldugu goriilmiistiir.

b) Deney grubunun reddedilme duyarliligi diizeylerinin izleme siireci sonrasinda,

miidahale 6ncesine gore anlamli diizeyde diisiik oldugu goriilmiistiir.

¢) Deney grubunun izleme silireci sonrasi reddedilme duyarlili§i diizeylerinin,
miidahale sonrasi reddedilme duyarliligi diizeylerinden anlamli diizeyde diisiik

oldugu goriilmiistiir.

d) Deney grubunun kontrol grubuna gore, miidahale sonrasi reddedilme duyarlilig

diizeylerinin anlamli diizeyde diisiik olmadig1 goriilmiistiir.

e) Deney grubunun kontrol grubuna gore, izleme siireci sonrasi reddedilme

duyarlilig1 diizeylerinin anlamli diizeyde diisiik oldugu goriilmiistiir.

f) Kontrol grubunun -miidahale 6ncesi ile sonrasi reddedilme duyarlilig1 diizeylerinin
anlaml diizeyde farklilasmadigi, buna karsin, -miidahale oncesi ile izleme siireci
sonrasi- ve -miidahale sonrasi ile izleme siireci sonrasi- reddedilme duyarlilig

diizeyleri arasinda anlamli bir fark olmadig1 gorilmustiir.
Elde edilen bu sonuglar tartigma boliimiinde ayrintili olarak ele alinmustir.
5.3.5 Arastirmanin Besinci Denencesine fliskin Sonuclar

1. Miidahale Etkisi: Deney ve kontrol gruplarinin On-test, son-test ve izleme
olciimleri arasinda ayrim yapmaksizin, Kisilerarasi Duyarliik Olgegi’nden elde
ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde bir fark olmadigi
goriilmiistliir. Buna gore miidahale etkisinin anlamli olmadigi, yani deney ve kontrol
grubunda yer alan {iniversite 6grencilerinin kisileraras1 duyarlilik diizeylerinin 6l¢iim
ayrimi yapilmaksizin anlaml diizeyde farklilasmadig: sonucuna varilmustir. Ozetle;

farkli deneysel kosullarda yer almak, 6grencilerinin 6n test son test ve izleme 6l¢glimii
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toplamindan  olusan toplam kisilerarasi  duyarliliklarim1  farkli  diizeyde

etkilememektedir.

2. Zaman Etkisi: Grup ayrimi yapilmaksizin 6grencilerin KDO &n-test, son-test ve
izleme Ol¢iimlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasindaki farkin anlaml
oldugu gorilmiistiir. Buna gore zaman etkisinin anlamli oldugu yani deney ve
kontrol grubunda yer alan {iiniversite Ogrencilerinin kisileraras1 duyarlilik
diizeylerinin farkli zamanlarda alinan Ol¢limlere gore grup ayrimi yapilmaksizin
anlamli diizeyde farklilastigi sonucuna varilmistir. Ozetle hangi grupta olduklarina
bakilmaksizin, dgrencilerin 0n test, son test ve izleme testi kisilerarasi duyarlilik

diizeyleri deneysel isleme bagh olarak degismektedir.

3. Miidahale X Zaman Ortak Etkisi: Ortak etkinin (miidahale*zaman etkisinin)
incelenmesi sonucunda farkli islem gruplarinda olmak ile tekrarli oOlgilimler
faktorlerinin kisilerarast duyarlilik iizerindeki ortak etkilerinin anlamli oldugu
goriilmiistlir. Buna gore deney ve kontrol grubunda yer alan 6grencilerin kisilerarasi
duyarlilik diizeylerinin deneysel islem Oncesinden sonrasina ve sonrasindan sonraki
takip siirecine anlaml diizeyde farklilastig1 sonucuna varilmistir. Ozetle 6grencilerin
farklt deneysel kosullarda yer almalar1 on-test, son-test ve izleme testi kisilerarasi

duyarlilik diizeylerini farkli diizeyde etkilemektedir.

Tim bu sonuglar 1s18inda, Ozellikle de farkli deneysel islemlerde yer almanin
Ogrencilerin farkli zamanlardaki (Ontest-sontest ve izleme) kisilerarasi duyarlilik
puanlarinda farkli etkilere sahip oldugu dikkate alindiginda, “bilissel davranisci
yaklagim odakli grupla psikolojik danisma uygulamasi kisilerarast duyarhlik
diizeyini azaltmada etkilidir” seklinde ifade edilen arastirmanin besinci denencesinin

dogrulandig1 sdylenebilir.
4. Tkili Karsilastirma Sonuclari:

a) Deney grubunun kisilerarasi duyarlilik diizeylerinin miidahale sonrasinda

miidahale 6ncesine gore anlamli diizeyde diisiik oldugu goriilmiistiir.

b) Deney grubunun Kkisilerarasi duyarlilik diizeylerinin izleme siireci sonrasinda,

miidahale 6ncesine gore anlamli diizeyde diisiik oldugu goriilmiistiir.
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¢) Deney grubunun izleme siireci sonrasi kisilerarasi duyarlilik diizeylerinin,
miidahale sonrasi kisileraras1 duyarlilik diizeylerinden anlamli diizeyde diisiik oldugu

goriilmiistiir.

d) Deney grubunun kontrol grubuna gore, miidahale sonrasi kisilerarasi duyarlilik

diizeylerinin anlamli diizeyde diisiik olmadig1 goriilmiistiir.

e) Deney grubunun kontrol grubuna gore, izleme siireci sonrasi kisilerarasi duyarlilik

diizeylerinin anlamli diizeyde diisiik oldugu goriilmiistiir.

f) Kontrol grubunun -miidahale oncesi ile sonrasi-, -miidahale Oncesi ile izleme
stireci sonrasi- ve -miidahale sonrasi ile izleme siireci sonrasi- kigilerarasi duyarlilik

diizeyleri arasinda anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir.
Elde edilen bu sonugclar tartigma bdliimiinde ayrintili olarak ele alinmustir.

5.4 ONERILER

5.4.1. Arastirma Sonuclarina fliskin Oneriler

1. Bu arastirmada, deney ve kontrol grubunda yer alan katilimcilarin ‘red
duyarliligi’ ve ‘kisiler aras1 duyarlilik’ son test puanlarina iliskin gruplar arasi bir
farklilasma olmamasi, ancak izleme puanlar1 arasinda gruplar arasi anlamli bir fark
olmadig1 goriilmiistiir. Bu nedenle yapilacak benzeri arastirmalarda bu degiskenlerin
daha uzun dénem ¢alisilmaya ihtiyaci1 olup olamadig1 arastirilabilir. Ozellikle erken
donem yasantilarin1 akla getiren ve kisilik oriintiisii haline doniisen bu faktorler

gelisimsel boyutla ele alinarak yeni ve zenginlestirilmis bir programla c¢alisilabilir.

2. Bucaligmada hazirlanan ve etkiligi sinanan program grupla psikolojik danisma
formatindadir ve bu formatta uygulanan programin sosyal anksiyete, reddedilme
duyarlilig1 ve kisileraras: duyarlik diizeylerini azaltti§i goriilmiistiir. Yeni yapilacak
aragtirmalarda programin bireysel danisma formati ile etkiligi sinanabilecegi gibi,
bireysel ve grupla danigsma sekline 2 ayr1 formatta uygulamasi yapilarak programin

etkiligi karsilagtirmali olarak test edilebilir.

3. Bu arastirma Tiirkiye’de biligsel-davranis¢t yaklasima dayali grupla psikolojik
danigsma yaklagiminin iiniversite 6grencilerinde sosyal anksiyete tizerindeki etkisinin
incelendigi ikinci calismadir. Bununla birlikte hazirlanan programin sosyal anksiyete

ile iligkili 6zellikler barindiran kisilerarasi duyarlilik ve red duyarliligi gibi kisilik
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yapilar1 iizerindeki etkisinin smmandigr ilk c¢alismadir. Bu nedenle hazirlanan
programin yeni yapilacak arastirmalarda da kullanilmasi ve etkililiginin yeniden

sorgulanarak elde edilen bulgularin kararliginin test edilmesi 6nerilebilir.

4.  Bu c¢alisma dokuz oturumla smirlandirilmis ve sosyal anksiyete ile iliskili
oldugu  varsayilan reddedilme  duyarlihigi, kisileraras1  duyarliik  ve
miikemmeliyetcilik islem basamaklarma 2 oturum zaman ayrilmistir. Ozellikle
izleme siireci sonunda elde edilen sonuglar bu degiskenlerin daha detayli calisilmasi
durumuna etkililigin artabilecegi seklinde yorumlanacak niteliktedir. Bu nedenle
yapilacak benzeri calismalarda caligma siiresi 3-4 oturum arasinda artirilabilir.
Boylelikle hazirlanan programin arastirmanin bagimli degiskenleri tizerindeki etkisi
pekistirilebilir. Ek olarak genisletilmis bir icerikle hazirlanan programin etkililigine

iliskin sonuglar bu ¢alismadan elde edilen sonuclarla karsilastirilabilir.

5.  Bu calismada elde edilen bulgular kontrol grubunda yiiriitiilen plasebo
etkinlikleri ile de {iniversite Ogrencilerinin sosyal anksiyete, sosyal korku, sosyal
kacinma, red duyarliligi ve kisilerarasi duyarlilik diizeylerinde bir miktar azalma
olabilecegini gostermistir. Bu nedenle s6z konusu durumlar igin tehlike altinda
oldugu disiiniilen Ogrencilerle grup rehberligi etkinliklerinin  yiiriitiilmesi
onerilebilir. Bu etkinlikler s6z konusu sorunlarin olusumu ya da gidisatinda 6nleyici
bir rol oynayabilir. Ancak bu etkinliklerin kroniklesmis ya da ¢ok belirgin olarak

yasanilan sorunlar i¢in yeterli olmayacagi unutulmamalidir.

6.  Bu aragtirmada biligsel davranis¢1 yaklasima dayali grupla psikolojik danisma
uygulamasinin uzun siireli etkisi 3 aylik izlemelerle incelenmeye c¢alisilmistir. izleme
stireci sonunda elde edilen sonuglar sosyal korku, kisileraras1 duyarlik ve reddedilme
duyarliligi diizeylerinin miidahale bitimine gore anlamli diizeyde distiigiini
gostermistir. Bu nedenle yapilacak benzeri calismalarda deneysel miidahalenin
tamamlanmasimin ardindan 3, 6 ve 12 ay arayla birden fazla izleme Ol¢limiiniin
yapilmasi durumunda deneysel islemin bagimli degiskenler iizerindeki etkisi ve

kalicilig1 daha belirgin olarak ortaya konulabilir.
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5.4.2 Yeni Yapilacak Arastirmalara iliskin Oneriler

1. Bu arastirmada sosyal anksiyeteyi, reddedilme duyarliligin1 ve kisilerarasi
duyarliligin1 6lgmek iizere birer 6lgiim araci kullanilmistir. Bu yiizden elde edilen
bulgular bu 6l¢lim araclarindan elde edilen verilere gore degerlendirilmistir. Bununla
birlikte yurtdisinda yapilan ve sosyal anksiyete iizerinde etkiligi sinanan bdt odakl
baz1 ¢aligmalarda sosyal anksiyeteyi 0lgmek iizere farkli dlgeklerin kullanildigi ve
zaman zaman farkli sonuglar elde edilebildigi goriilmektedir. Bu nedenle yapilacak
benzeri arastirmalarda her bir bagimli degisken icin birden fazla 6lgek kullanilarak
elde edilen puanlar karsilastirilabilir ve aralarindaki korelasyona bakilarak elde

edilen sonuglarin genellenebilirligi artirilabilir.

2. Bu arastirmada etkiligi smmanan programin temel amaci iiniversite
Ogrencilerinin sosyal anksiyete ile basacikmalarina yardimci olmaktir. Programin
islem basamaklar1 arasinda reddedilme duyarliligi, kisilerarasi duyarlilik ve
milkemmeliyetcilik yer almaktadir. Bu nedenle programin red duyarhiligi ve
kisileraras1 duyarlilik iizerindeki etkisi de sinanmistir. Ancak uygulanan programin
mitkemmeliyetcilik  {izerindeki  etkisi incelenmemistir.  Yapilacak  benzeri

arastirmalarda programin miikemmeliyetgilik lizerindeki etkisi de sinanabilir.

3.  Bilissel davranisg1 yaklasim ile ilgili yeterli diizeyde teori ve pratige sahip
psikolojik danigmanlar ve uzmanlarin bu arastirmada iiniversite 6grencileri iizerinde
sosyal anksiyeteyle bas etmede etkililigi stnanmig bu programdan yararlanabilmesi
icin el kitab1 niteliginde bir yayin yapilarak programimn uygulanabilirligi

kolaylastirilabilir ve ayn1 zamanda genisletilebilir.

4. Bu arastirmada biligsel davranig¢1 yaklasima dayali grupla psikolojik
danismanin sosyal anksiyete ve diger degiskenler lizerindeki etkisi incelenirken,
alternatif bir yaklagimla karsilagtirma yapilmamistir. Yapilacak yeni arastirmalarda
hazirlanan programin alternatif yaklasimlarla (Gestalt yaklasim, Gergeklik terapisi
vb.) ya da farkli sagaltim unsulari ile olusturulmus programlarla (sosyal beceri
egitimi, gevseme egitimi, benlik saygisi gelistirme,vb) karsilastirilarak etkisi

incelenebilir.
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5. Bu aragtirmada deney grubunda bulunan bir 68renci uygulamadan ayrilmus,
kontrol grubunda bulunan iki 6grenci ise oturumlara diizenli olarak devam etmeyerek
4-5 hafta devamsizlik yapmislardir. Arastirmada Ogrencilerinin katilimini ya da
devamliligini saglamak amaciyla herhangi bir pekistire¢ kullanilmamistir. Bu
nedenle yapilacak benzeri arastirmalarda devamsiz katilimcilarin devamliligini

saglamak amaciyla pekistirecler sunulabilir.

6. Bu calismada gruplarin olusturulmasinin hemen ardindan grupla psikolojik
danigsma oturumlarina gecilmistir. Yurt disinda yapilan sosyal anksiyete ile ilgili bazi
calismalarda grupla danigma oturumlarina ge¢ilmeden Once gruplarda yer alan
deneklerle birkag seans bireysel danigma yapilmasmin grupla danisma
uygulamasinin etkisini giiclendirdigi belirtilmektedir. Bu nedenle yapilacak benzeri
aragtirmalarda grupla damisma uygulamasi Oncesinde {liyelerle bireysel danisma

yapilmasi ve programin etkililiginin kargilastirmali olarak incelenmesi onerilebilir.
5.4.3 Alanda Cahisan Uzmanlar icin Oneriler

1-  Bu caligmadan elde edilen bulgular, bilissel-davranisci yaklasima dayali grupla
psikolojik danigmanin {iniversite Ogrencilerinin yasadigi sosyal anksiyeteyi
azaltmada etkili bir yaklasim oldugunu bir kez daha desteklemistir. Ayrica,
uygulanan programin reddedilme duyarliligi ve kisilerarasi duyarlik iizerinde de
etkili oldugu goriilmiistiir. Bu nedenle bilissel davranig¢1 yaklasima dayali bireysel
ya da grupla danigma hizmetlerinin {iniversitelerin psikolojik danigma merkezlerinde
ve diger saglik birimlerinde c¢aligan uygulamacilar tarafindan benzer sorunlar
yasayan tniversite Ogrencilerine yardimci olmak i¢in kullanilmasi onerilebilir.
Bununla birlikte biligsel davranisc1 yaklasima dayali olarak sunulacak hizmetlerde,
bu hizmeti sunacak olan psikolojik danigman ya da diger ruh sagligr uzmanlarinin
biligsel-davranis¢1 yaklagim konusunda yeteri diizeyde kuramsal bilgi ve uygulama

birikimine sahip olmas1 gerektigi unutulmamalidir.

2-  Okullarda ¢alisan psikolojik danigsmanlarin biligsel davranis¢t yaklagimla ilgili
yeterli donanima sahip olmamalart durumunda, bireyi tanima teknikleri ve
goriismelerle sosyal anksiyetesi, reddedilme duyarliligi ve kisilerarasi duyarliligi
ylksek oldugu diisiiniilen 6grencilerin, biligssel davranis¢1 yaklasima dayali olarak

yiiriitiilen sagaltimlara yonlendirmeleri dnerilebilir.
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3- Bilissel davraniggr yaklagimlar daniganin kendi kendinin terapisti olmasini
saglayan egitici ve Ogretici yaklasimlardir. Nitekim bu arastirmada elde edilen
bulgular ve yapilan gozlemler 9 haftalik oturumlardan olusan biligsel davranisci
yaklasima dayali grupla psikolojik danigma yasantisi sonlandirildiktan sonra da
ogrencilerde gozlemlenen olumlu degisimlerin artarak devam ettigini gostermektedir.
Bu nedenle 6zellikle de iiniversite 6grencilerinde daha biiyiik gruplarla ytiriitiilecek
grup rehberligi ¢alismalarimin ya da bilgilendirme toplantilarinin onleyici ya da

yardim arayisinda bulunmasi i¢in destekleyici olabilecegi diistiniilmektedir.

4-  Bu ¢alismada uygulanan programin sosyal anksiyete, reddedilme duyarlilig1 ve
kisileraras1 duyarlik {izerinde verdigi etkili sonug¢lar gézoniinde bulundurularak séz
konusu durumlar i¢in 6nleyici nitelikte biligsel yapilandirma ve davranis kazandirma

programlar1 hazirlanabilir.
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EK I: DENEY GRUBU OTURUMLARI
BIRINCI OTURUM
Amacg 1: Grup liyelerinin gruba 1sinmalarini saglamak

Hedefler:

e Grup lyeleri ile tanigma
e Gruba giiven duyma

e Grupta sorumluluk duygusu gelistirme
Amac 2: Grubu olusturma ve yapilandirma

Hedefler:

e Grupta bulunmaya dair duygu ve diislinceleri paylasabilme

e Grubun amaci, oturumlarin siiresi ve sikligi, grup kurallar gibi isleyis ve

stire¢c hakkinda bilgi sahibi olma

e Grup amagclariyla uyumlu bireysel amaclar belirleyebilme ve bunlar1 somut

olarak ifade edebilme

Amag 3: Sosyal fobi ve bilissel davranisc1 yaklasim odakli psikolojik danigma

oturumlar1 hakkinda bilgilendirmeye giris

¢ Genel hatlariyla sosyal fobi ile ilgili bilgi sahibi olma

e Bilissel davranisci yaklasim odakli danigma oturumlarinin rasyoneli hakkinda

fikir sahibi olma

Uygulama Siirecinde Yapilan Etkinlikler
e Psikolojik danigsmanin grup iiyelerine kendini tanitmasi

e Grup iiyelerinin birbiriyle tanigsmalar1

e Grubun isleyisi ve siireci hakkinda grup {iyelerinin bilgilendirilmesi

e Grup tyelerinin profesyonel psikolojik yardim alma

gorliglerinin  alinarak, yardim  siirecine iligkin

cesaretlendirilmesi

grup

konusundaki

iiyelerinin

e Grup kurallarinin grup tyeleriyle paylasilmasi ve onlarin da katilimiyla grup

kurallarinin kararlastirilmasi

e Grubun amaglarinin belirlenmesi
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e Uyelerin bireysel amaclarmin belirlenmesi (Terapi seanslar1 sonrasinda su
anda yapamadiklar1 neleri yapiyor olmak isterler, danisan kisa ve uzun

vadede gercekten neleri bagarmak istiyor?)

e Biligsel davranis¢1 yaklagim odakli tedavi modelinin kisaca tanitilmast
e Ev ddevlerinin tedavi stirecindeki dneminin vurgulanmasi ve ilk ev 6devinin

verilmesi
Kullanilan Araclar:

1. Grup tiyeleri ve grup liderinin isimlerinin yazili oldugu yaka kartlart

2. Grup tyeleri i¢in hazirlanmis dosyalar (i¢cinde grup siirecinde kullanilacak ve
ev 0devi olarak verilecek formlarin bulundugu, ayrica grup igindeki duygu ve
diisiincelerini not alabilecekleri bir adet bloknot ve kalem)

Grubun amaglar1 formu

Grup kurallari formu

Grup katilim kontrati

Bireysel amag belirleme formu

Tanigma etkinligi icin bir adet top

® N kW

Gruba giiven duygusunu saglamak amaciyla yapilan giiven yliriiylisii etkinligi
icin gdz band1

9. Grup i¢indeki liyelerin gruba katilimlarin1 ve paylasimlarin1 desteklemek i¢in
icinde motive edici kii¢lik hediyelerin bulundugu hediye kutusu

10. Ev 6devi olarak verilmek {izere sosyal kaygiy1 tanima formu

UYGULAMA SURECI

Grup Uyeleriyle Tamisma

Grup lideri tarafindan grup lyelerine “hos geldiniz” denilerek ilk oturum baslatilmig
ve hemen ardindan isimlerinin bulundugu isim kartlar1 grup iiyelerine dagitilarak,
tiyelerden bu kartlar1 yakalarima asmalarimi istenmistir. Ardindan tanigma

etkinliklerine ge¢ilmistir.

Grup lideri tarafindan iiyelere, 9 hafta boyunca devam edecek ve yaklasik 2-3 saat

arasinda degisecek grupla psikolojik danisma yasantisinin o giin itibariyle basladig
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ifade edilerek, ilk oturumun daha ¢ok tiyelerin birbirini tanimalarina ve gruba giiven
duymalarina yonelik etkinliklerle siirdiiriilecegi agiklanmistir. Ardindan ilk tanisma
etkinliginin nasil yapilacagi hakkinda {iyelere kisaca bilgi verilerek etkinlik
baslatilmistir. ilk olarak iiyelerden ayaga kalkmalari istenmis ve grup lideri elindeki
topu grup tliyelerinden birine atarak, “Seni tanimak istiyorum” ifadesini kullanmistir.
Topu tutan grup tiyesi adin1 ve soyadini sdyledikten sonra, adinin anlamini, bu adin
kendisine verilis Oykiisiinili, adin1 sevip sevmedigini, eger ismini sevmiyorsa tercih
ettigi ismi ve varsa ismiyle ilgili ilging yasantilarin1 diger iiyelere kisaca anlatmustir.
Sonra elindeki topu tanimak istedigi bir bagkasina "Seni tanimak istiyorum” ifadesini
kullanarak atmis ve etkinlik grup lideri de dahil olmak iizere tiim grup iiyeleri
kendini tanitana kadar devam etmistir. Ardindan ikinci tamigsma etkinligine

gecilmigtir.

Grup tyelerini sosyal kaygi diizeyi yliksek olan Ogrencilerden olusmasi ve grup
siirecine 1sinmalar1 i¢in ikinci bir tamisma etkinligine ihtiya¢ duyulmustur. Bu
etkinlikte grup tiyeleri adlarinin bulundugu torbadan bir isim ¢ekerek cektikleri isim
ile eslesmislerdir. Daha sonra 3+3 iki kisi i¢in 6 dakika olarak kendilerine verilen
siire zarfinda birbirlerine kendilerini tamitmuslardir.  Uyeler birbirlerini daha iyi
tanimak ve gruba tanitmak icin eslestikleri kisilere merak ettikleri bazi sorular
yoneltebilmislerdir. Bunun i¢in kisa bir siire zarfinda arkadaglarin1 tanimak amaciyla
kendilerine verilen kagitlara sorular hazirlamislardir. Uyeler siire dolduktan sonra
yuvarlak halinde gruba donerek yanlarinda oturan eslerinin kimligine biiriinerek

kendilerini /aslinda eslerini gruba tanitmislardir.

Tanmigma etkinliklerinin ardindan iiyelerden, oturumun basinda yakalarina asmis
olduklar1 isim kartlarini ters ¢evirmeleri istenmistir. Ardindan tiyelere, gruptaki diger
liyelerden kaginin ismini hatirladiklar1 sorulmustur. Uyelerin yanitlar1 alindiktan
sonra, en fazla ismi hatirlayan ii¢ grup iyesi, gozleri kapali olarak, i¢inde kiigiik
hediyelerin bulundugu hediye kutusundan bir hediye se¢mislerdir. Grup iiyeleri
hediyelerini aldiktan sonra tiim grup lyeleri tarafindan alkislanmislardir. Buradaki
temel amag, grup iyelerinin oturumlara olan dikkat ve motivasyonlarinin

pekistirilmesini saglamaktir.
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Grupta Giiven Duygusunun Gelisimini Saglama

Tamigma etkinliklerinin ardindan grup iyelerinin birbirlerine ve gruba giliven
duygusu gelistirilmeleri amaglanmigtir. Bu amag¢ dogrultusunda, grup lideri
tarafindan, oturumlardan {ist diizeyde verim alabilmek i¢in kendini agmanin 6nemine
deginilmis ve grup igerisinde kendini agabilmek i¢in en ¢ok ihtiya¢ duyulan 6gelerin
basinda gruba giiven duymanin geldigine yonelik bir agiklama yapilmistir. Ardindan
grup iyelerine doniilerek, “bir grupta giliven saglayabilmek neden 6nemli ve size
gore bir gruba giiven duymak i¢in neler gereklidir” seklinde bir soru yoneltilmis ve
grup iiyelerinin fikirleri alnmustir. Ornegin séz alan bir iiye diger iiyelere giiven
duymasi i¢in onlar1 daha iyi tanimasi gerektigini belirtirken, bu silire iginde
arkadaslarinin tutum ve davranislarina gore giliven duyabilecegini belirtmistir.
Uyeden bu davranislari agmasi istendiginde; iiye grup arkadaslarmin samimi
olmalarinin ve sir tutmalarinin onun i¢in ¢ok 6nemli oldugunu ifade etmistir. Grup
tiyeleri genel olarak kendilerini agabilmek i¢in mutlaka arkadaslarina giivenmeleri
gerektigini belirtmislerdir. Daha sonra iiyelerin gruba giiven duymalarina yardime1
olmak amaciyla kdr yiiriiyiisii olarak da bilinen giiven yiiriiyiisii olarak adlandirilan

etkinlige gecilmistir.

Grup lideri tarafindan giiven yiiriiyiisii etkinliginin nasil yapilacagi hakkinda
liyelere bilgi verilmesinin hemen ardindan etkinlik baglatilmistir. Grup iyeleri
yeniden tiim {yelerin isimlerinin bulundugu torbadan isim ¢ekerek bir iiyeyle
eslesmis ve eslestikleri kisiyle bu etkinlige baslamiglardir. Eslerden biri, digerinin
gozlerini kendilerine verilen géz bandi ile sikica baglamis ve esini yonlendirmistir.
Gozleri kapali iiye ise olabildigince kendisini esine birakarak onun yodnlendirmesi
dogrultunda hareket etmistir. Baglangigta tiim ¢iftler bu etkinlik i¢in grupla danisma
odasim1  kullanirken, kisa bir siirede bina koridorlarina ¢ikarak etkinligi
gerceklestirmislerdir. Iki ¢ift ise fakiilte bahgesine ¢ikmislardir. Daha sonra aym
islem eslerin rol degistirmesi ile devam etmistir. Etkinlik gerceklestirilirken grup
lideri zaman zaman gozleri bagli olan c¢iftlerin Onlinde durarak {iyelerin

davranislarin1 yakindan gozlemleme olanagi bulmustur.

Etkinlik tamamlandiktan sonra grup tliyelerine bu etkinlik esnasinda neler hissettikleri
sorularak grup arkadaslariyla paylagmalar1 istenmistir. Bu etkinlikle grup iiyeleri

giiven duymak icin karsidaki insanin giiven verici davraniglarinin ¢ok 6nemli bir role
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sahip oldugunu belirtmislerdir. Ardindan {iyelere “bir gruba giiven vermek icin neler
yapabilirsiniz ya da bu gruba ne olursa giiven duyarsiniz” seklinde bir soru
yoneltilmistir. Uyelerden birisi hasta olmasina ragmen bugiin grupta oldugunu
belirtmis ve sorumluluk bilincinin olmasinin gruba giiven duymasinda 6nemli
oldugunu ifade etmistir. Ug grup iiyesi ise acik bir sekilde grup igerisinde
paylasilanlarin disarida konusulmasindan endise ettiklerini belirtmisler ve bu
diisiinceye tiim grup ftyeleri katilmiglardir.  Etkinlik grup iyelerinin gerek
birbirleriyle kaynasmalari, gerek rahatlamalari, gerekse grup sorumluluk bilinci

hakkinda farkindalik kazanmalarinda katki saglayici olmustur.
Grubu Yapilandirma: Grubun Amaglarinin ve Bireysel Amaclarin Belirlenmesi

Grubu yapilandirma siirecinde ilk olarak grup iiyelerinin bu grupta bulunmaya iliskin
duygu ve diisiinceleri sorulmus ve iiyelerin paylasimlari alinmistir. Uyelerden biri bu
grupta bulunuyor olmalarinin gerek smif arkadaslar1 gerekse disaridaki arkadaslari
tarafindan  bilinmesinden ve  kendilerinin  problemli  6grenci  olarak
etiketlenmelerinden endise ettigini ifade etmis, diger liyelerde benzer diisiinceleri
oldugunu belirtmislerdir. Bunun {iizerine psikolojik danismanin yalnizca problemli
ogrencilerle gerceklestirilen bir hizmet olmadigi lizerine konusulmus ve 6grencilerin
de paylasimlari ile bu konudaki endiseleri giderilmeye calisilmistir. Dordiincii sinifta
okuyan bir 6grenci ise daha alt siniflarda 6grenim goren grup iiyelerinin ¢ok sansh
oldugunu tam okul bitmek iizereyken kendisinin de bdyle bir ¢alisma igersinde
olmaktan mutluluk duydugunu belirtmistir. Ogrencilerin grupta bulunmaya dair

paylasimlarinin ardindan, grup amaglarinin belirlenmesine gegilmistir.

Bu asamada, grup lideri tarafindan her iiye i¢in hazirlanmis olan, igerisinde ilk
oturumda kullanilacak olan formlarin (grubun amaclar1 formu, grup kurallar1 formu,
grup katilm kontrati, bireysel amag belirleme formu ve ev 6devi olarak verilmek
lizere sosyal kaygiyr tanima formu) yer aldigi dosya iiyelere dagitilmistir. Bu
dosyada ayrica iiyeleringrup siirecindeki duygu ve diislincelerini not alabilecekleri

bir adet bloknot ve iki adet kalem bulunmaktadir.

Dosyalarin dagitilmasinin ardindan ilk olarak iiyelere grubun amaglari, form (form 1)

tizerinden gidilerek agiklanmistir. Daha sonra grup iiyelerine bu amaglari benimseyip
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benimsemedikleri ya da eklemek istedikleri bir amacin olup olmadigi sorulmus ve

grup amagclarina son sekli verilmistir.

Grubun amagclarinin belirlenmesinin ardindan, bireysel amaglarin belirlenmesine
yardimci olmak amaciyla, liyelerden kendilerine verilen dosyada yer alan bireysel
amac belirleme formunu (form 2) agmalar1 istenmistir. Formu doldurmadan 6nce
grup lideri liyelere, benzer amaglarla buraya gelmekle birlikte, grupta bulunmaya
dair her birinin oncelikli amaglarinin farkli olabilecegini belirtmistir. Grup lideri
tarafindan bireysel amag olabilecek iki 6rnek tanimlandiktan sonra iiyelerden gruba
katilma amaglarini diisiinmeleri ve bu dogrultuda formu doldurmalar istenmistir.
Ayrica bireysel amag belirlerken yardimei1 olmasi amaciyla, iiyelerden kendilerine su
soruyu sormalari istenmistir. “Bu oturumlar sonucunda su an yapamadigim neleri

yapiyor olmak isterim?”

Grup lyelerinin formu doldurmalarinin ardindan iiyeler tarafindan belirlenmis olan
bireysel amaglarla ilgili paylasimlara geg¢ilmistir. Goniillii olarak s6z alan tiyelerin
paylagimlarinda iyelerin ¢ogunun bireysel amacglarin1 soyut ifadeler kullanarak
belirledikleri goriilmiistiir. Bu nedenle zaman zaman grup lideri tarafindan araya
girilerek belirlenen amaglarin somutlugu ve grup amaglariyla ortiigiip Ortlismedigi
tartistlmistir. Ornegin, iiyelerden biri “insanlarla konusurken rahat olmak istiyorum”
seklinde bir amag belirledigini ifade etmistir. Bunun iizerine iiyeye insanlar derken
kimleri kastettigi sorulmus ve {iiye ders aldigi Ogretim iiyelerini kastettigini
sOylemistir. Ardindan iiyeye “ne olursa hocalarinla rahat konustugunu hissedersin?”
seklinde bir soru yoneltilmistir. Bu soruya karsilik iiye “konustugu anda ancak ne
sOyleyecegini diisiinmeden konusursa kendini rahat hissedecegini” ifade etmistir. Bu
paylasimlarla iiyenin bireysel hedefi “Derslerime gelen Ogretmenlerle rahat
konusabilmek yani ne sdyleyecegimi diisiinmeden konusmak istiyorum” seklinde
somutlastirilmigtir. Benzer ¢aligsmalar bireysel amaglarini paylasan diger liyelerle de
yapilmistir. Ayrica bir iyenin bireysel amacini “sosyal kaygimi bana faydal
olabilecek diizeye indirmek” seklinde ifade etmesi tlizerine grup lyeleriyle, sosyal
kayginin olumlu ve olumsuz yansimalari kisaca ele alinmaya ¢aligilmistir. Bu amacla
grup lideri tarafindan iiyelere “ sosyal kayginin faydali olabilecek yanlar1 var midir
varsa nelerdir ve bunu nasil anlarsmiz?” seklinde bir soru ydneltilmistir. Uyelerden

biri s6z alarak “sosyal kaygmnin belli bir diizeyde olmasmin kisinin yaptigt isi
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onemsedigini gosterdigini ifade etmistir. Bir diger liye ise benzer sekilde belli
diizeyde sosyal kaygi yasamalarinin yaptiklar1 isi ciddiye alarak iyi bir sekilde
yapmaya calismasinda katkisi olabilecegini belirtmistir. Birka¢ grup {iyesi de bu
diistincelere katildiklarini ifade etmislerdir. Daha sonra grup lideri kayginin evrensel
bir duygu oldugunu, bu durumda zaman zaman her insanin sosyal kaygi belirtileri
yasayabilecegini belirtmistir. Bununla birlikte sosyal kayginin ¢ok yogun diizeyde
yasanmasi durumunda giinliik hayati, kisileraras iliskileri, sosyal iliskileri, duygu ve
diistinceleri ya da kendini ifade edebilmeyi ve performansi olumsuz ydnde

etkiliyorsa ele alinmasi gereken bir sikint1 olabildigini vurgunlamistir.

Bireysel amagclar paylasilirken somutlastirmanin yaninda iizerinde durulan bir diger
konu bireysel amaglarin grubun amagclarina uygun olup olmadiginin tartisiimasi
olmustur. Ormegin bir grup iiyesi bireysel amacinimn hayatta siirekli yasamis oldugu
kararsizligi yenmek oldugunu ifade ederken, bir digeri de Tiirk¢e’sinin diizgiin
olmadigimi ve sivesinin bozuk oldugunu, bu nedenle de sivesiz konusabilmeyi
bireysel amaci olarak belirledigini ifade etmistir. Bu paylasimlarin ardindan grup
lideri tarafindan grup iiyelerine, bu tiir amaclarin grup amaclariyla Ortligmedigi
hakkinda nedenleri ile birlikte geri doniit verilmistir. Ardindan da bu amaglarin
grubun amagclar1 ile Ortiisiir nitelikte olmasina yardimci olunmaya c¢alisilmistir.
Ornegin sivesiz konusmay1 isteyen 6grencinin bireysel amaci, siveyle konusmakla
birlikte bunu sorun yapmadan samimi olmadig1 insanlarin 6niinde diisiincelerini ifade

edebilmek olarak belirlenmistir.

Bireysel amaglar paylasilirken {lizerinde durulan son konu ise belirlenen amacin,
bireyin yasamini, iligkilerini ya da performansini belirgin Olciide etkileyen ya da
smirlandiran kaygilarryla alakali olup olmadigidir. Ornegin iiyelerden biri * bireysel
amaglarindan birinin adres soran birine adres tarif etmek oldugunu ifade etmis ve
paylasimlarin ardindan aslinda bununla ¢ok da sik karsilasmadiginit ve bu durumun

onun duygularini ¢ok da olumsuz etkilemedigini ifade etmistir.

Uyelerin bireysel amaglarim paylasmalarinin ardindan ortak amaglarm olup olmadig
tartistlmistir ve grup lideri tarafindan paylasimlara yonelik kisa bir O6zetleme
yapilmistir. Bu 6zetleme de grubun temel amacinin; iiyelerin sosyal ortamlarda
yasadig1 kaygi ve endiseleri tamamen ortadan kaldirmak olmadig: vurgulanarak, belli

Olciilerde hissedilen kaygi ve endisenin bireylerin performanslari tizerinde olumlu bir
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etki dahi yaratabilecegi belirtilmistir. Grupla danigsma oturumlar1 sonunda ulasilmak
istenen nihai amacin, sosyal ortamlarda yasanilan kayginin, kisilerin duygu, diisiince
ve davraniglarini kontrol ederek islevselliklerini bozmasinin 6niine gegmek oldugu
ifade edilmistir. Bu amag¢ dogrultusunda, sosyal anksiyeteye eslik eden olumsuz
duygu ve disiinceler iizerinde durulacagi belirtilmis ve bu diislincelerin uyumu
bozucu etkilerini azaltmaya ve kaygiyla saglikli basacikma stratejileri gelistirmeye

yonelik ¢aligmalar yapilacag: agiklanmistir.

Uyelerin Katimiyla Grup Kurallarimn Kararlastirilmasi ve Grup Kontratinin

Imzalanmasi

Grup iiyelerine birbirlerini tanimamalarina ragmen beli bir ama¢ dogrultusunda
goniillii olarak bir araya geldikleri ve bu amaca ulasabilmek i¢in uyulmasi gereken
baz1 kurallar olacagi sdylenerek, bu kurallarin gerek grubun amaglarina ulagmada
gerekse iyelerin birbirlerine giiven duymalarinda ve grup sorumlulugunu
almalarinda gerekli oldugu belirtilmistir. Kurallara uyuldugu siirece oturumlardan
almacak verimin artacagit ve belirlenen amacglara ulagsmanin kolaylasacagi
vurgulanmistir. Yapilan bu kisa agiklamanin ardindan iiyelerden ellerinde bulunan
grup kurallar1 formunu (form 3) takip etmeleri istenmis ve her bir kural agiklanarak
ele alinmistir. Daha sonra oOgrencilere bu kurallarin kendilerine uygun gelip
gelmedigi ya da uymakta zorlanacaklari bir kural olup olmadigi sorulmustur. Ek
olarak ilave etmek istedikleri bir kural ya da Onerileri varsa alinabilecegi belirtilmis

ve grup kurallarina son hali verilmistir.

Ardindan grup kurallarinin altinda yer alan grup katilim kontrati (form 4) yiiksek

sesle okunmus, fikirleri alinarak bu kontrati imzalamalar1 istenmistir.
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Sosyal Kayginin Kisaca Tanimlanmasi:

Grup iyelerini grubun bir araya gelme amaci dogrultusunda, yasadiklar1 kaygilarin
neler oldugu sorulmustur ve onlardan gelen yanitlar 1s181inda sosyal kaygiyla ilgili
kisa ve operasyonel birkac tanim yapilmistir. Ornegin sosyal kaygi; bir kisi i¢in sinif
icinde konusmaktan kaygi duyma, bir diger kisi iginse karsi cinsten bireylerle ya da
otorite figiirii olabilecek kisilerle iletisim kurmaktan kaygi duyma olarak
tanimlanmistir. Bu tanimlamalarin onlarin ifadeleri iizerinden yapildigi her birinin
sosyal kayg1 yasadiklar1 ama yasanilan kayginin iiyeden iiyeye degisebilecegi bir kez
daha vurgulanmistir. Bu vurgu ile bireysel amaglarin dogru olarak tanimlanmasinin
onemine de dikkat ¢ekilmeye calisilmistir. Ardindan gelecek seansta sosyal kayginin
daha ayrintili olarak ele alinacag: belirtilmis ve kendilerine verilen sosyal kaygiy1
tanima formunu (form 5) okumalart istenmistir. Bdylece bir sonraki oturum

glindeminin alt yapisida hazirlanmaya ¢alisilmstir.
Bilissel Davramis¢1 Yaklasimin I"Jyelere Tamtilmasi

Grup lideri tarafindan, iiyelere grupla danisma yasantisinin Biligsel Davranisei
Yaklasim odakli oldugu sodylenerek kisa bir agiklama yapilmistir. Bu yaklagimin
duygu diisiince ve davramiglar arasindaki iliskiyi tanimaya yonelik oldugu ve bu
konuda kazanilacak farkindalikla sosyal kaygi yasanmasina neden olan diisiincelerin

daha yakindan taninacagi iiyelere agiklanmistir.
Grup Sorumlulugunu Artirmaya Yonelik Calisma

Grup {iyelerinin gruba olan sorumluk ve baglhliklarimi gelistirmek icin askerde
uygulanan “budy-adam adama destek zinciri” uygulamasi hakkinda iiyelere bilgi
verilmistir. Daha sonra grup iiyelerinden sirayla adlarinin bulundugu torbadan bir
isim ¢ekmeleri ve o isimle eslesmeleri istenmistir. Daha sonra birbiriyle eslesen her
tiyenin digerinden sorumlu olacagi sOylenmistir. Gruptaki gizlilik kuralinin ihlal
edilmemesi icin eslerin birbirlerine karsi aliklar1 sorumlulugun sinirlart ¢izilmistir.
Grup iyelerinin eslestikleri arkadaglarina; oturumlara zamaninda gelmesi, ev
Odevlerini yapmasi, grup yasantilarina katilmalar1 konularinda destek olacaklari
hatirlatilmistir. Bu uygulamaya iliskin bir iiye tiim grup oturumlar1 boyunca ayni
tiyeler mi birbirinden sorumlu mu olacak yoksa her hafta degisecek mi seklinde bir

soru yoneltmis ve bu soru iizerine iiyelerin nasil olmasini istediklerine dair fikirleri
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almmistir.  Uyelerin  birbirleriyle kaynasmas1 ve herkesin birbirine karsi
sorumlulugunu daha yakindan anlamasi adina tiyelerin istegi iizerine, her hafta yeni

eslesmeler yapilmasina fikir birligi ile karar verilmistir.

Kapanis: Oturumun sonunda grup iiyelerine kendilerini nasil hissettikleri sorularak
duygu durumlar1 goézden gecirilmistir. Ardindan grup lideri tarafindan oturumun
Ozeti yapilmis ve gelecek oturumun giindemine hazirlikli olmalari i¢in tiyelerden

kendilerine verilen ev 6devlerini yapmalar1 istenmistir.
Ev odevleri
Ev Odevi 1: Sosyal kaygiy1 tanima formu (form 5) verilerek okumalari istenir.

Ev Odevi 2: En ¢ok hangi durumlarda sosyal kaygi yasadiklar1 ve ilk kez ne zaman

basladig1 hakkinda diisiinmeleri ve kisa hatirlatict notlar almalari istenir.
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IKINCi OTURUM

Amag 1: Grup iiyelerinin sosyal anksiyete hakkinda detayli bilgi sahibi olmalarini

saglamak

Hedefler:

Kendi yasantisi iizerinden sosyal kayginin ne oldugunu tanimlayabilme
Sosyal anksiyete duyulan ortam ve durumlara iliskin (hangi durumlarda
ortaya cikiyor) farkindalik kazanma

Sosyal anksiyetenin bilesenleri (bilissel, fiziksel ve duygusal) ile ilgili bilgi
sahibi olma ve kisisel yasantilar lizerinden anksiyete yaratan durumlarda
ortaya ¢ikan bedensel, duygusal ve bilissel belirtileri paylasabilme

Diger grup tyeleriyle sosyal kaygi Oykiilerini paylasabilme ve kendi sosyal
kayg1 oykiilerinin farkinda olma

Sosyal kaygi olusumunda baslatici ve tetikleyici unsurlarin ne oldugu
hakkinda bilgi sahibi olma

Tetikleyici yasam olaylariyla devreye giren otomatik diislinceler hakkinda

fikir sahibi olma

Amac 2: Grup liyelerinin sosyal anksiyete ile basagikma davranislari hakkinda bilgi

sahibi olmalarin1 saglamak

Hedefler:

Sosyal kaygiyla basacikmak icin siklikla kullanilan ve aslinda kayginin
devamliligina 6nemli bir rol oynayan basacikma stratejileri hakkinda bilgi
sahibi olma

Sosyal kaygi esnasinda, kagma-kaginma ve giivenlik saglamaya yonelik
kisisel davranislar1 hakkinda farkindalik kazanma

Bu davraniglarin ne siklikta ve hangi durumlarda kullanildigin1 kavrama ve

sosyal kaygilar iizerindeki olumsuz etkilerine iliskin i¢gdrii kazanma

Amac 3: Grup lyelerinin sosyal kaygiyla bagagikmada, korkulan durumlara maruz

kalmanin 6nemine iliskin farkindalik kazanmalarini saglamak

Hedefler:

Maruz birakma (alistirma) teknigine iliskin detayli bilgi sahibi olma
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Korku duyulan durumlara maruz kalmanin neden énemli oldugunu kavrama
ve sosyal kaygiyla basacikma da nasil bir rol oynadigini hakkinda farkindalik
kazanma

Alistirma tekniginin nasil uygulanmasi gerektigi hakkinda bilgi sahibi olma

Maruz kalma caligmalarina yonelik olarak korku kaygi hiyerarsisi ¢ikarma

Amacg 4: Grup iiyelerinin sosyal fobinin yasam iizerindeki olumsuz etkilerine iligkin

farkindaligin1 artirmak ve terapiye olan motivasyonlarini giiclendirmek

Hedefler:

Sosyal fobinin yasam {iizerindeki olumsuz etkilerini analiz etme ve grup
icinde paylasabilme
Sosyal kaygi ile saglikli basacikma stratejilerinin gelistirilmemesi durumunda

problemin gidisati ve yasami kisitlayiciligr hakkinda bilgi sahibi olma

Uygulama Siirecinde Yapilan Etkinlikler

Duygu durumunun gézden gegirilmesi
Ev 6devlerinin gozden gegirilmesi

Grup iyelerinin yasantilart ve paylagimlar1 iizerinden sosyal fobinin

tanimlanmast

Grup iiyelerinin anksiyete yaratan durumlar karsisindaki biligsel, duygusal ve

bedensel belirtileri hakkindaki paylagimlarinin dinlenmesi
Sosyal kayginin bilissel, duygusal ve bedensel belirtilerinin ele alinmasi.

Grup tyelerinin sosyal kaygi Oykiilerinin almarak baglatici ve tetikleyici

unsurlarin tartigilmasi

Grup iyelerinin hikayelerinden benzer noktalarin belirlenmesi ve

farkliliklarin etkilesime dayal1 olarak paylasilmasi

Uyelere, bir sonraki seans igin on hazirhga sahip olmalarini saglayacak
boyutta, tetikleyici yasam olaylariyla devreye giren otomatik diislinceler

hakkinda bilgi verilmesi

Uyelerle sosyal kaygi sirasinda korkulan sonuglarm ne oldugunun tartisiimasi
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e Grup iyelerinin sosyal kaygi esnasinda kaygiyla basagikmak igin

kullandiklar stratejileri hakkindaki paylasimlarinin dinlenmesi

e Danisanlarin yasantilar1 ve paylasimlar1 {izerinden ka¢ma-kaginma ve
giivenlik saglayici basagikma davranislarinin agiklanmasi ve iiyeleri kagma-

kaginma davraniglarina yonelten rahatlatici etmenlerin ele alinmasi

e Kagma-kacinma ve gilivenlik saglamaya yonelik davraniglarinin sosyal
anksiyetenin artarak siirmesindeki rolii ve sosyal islevsellik iizerindeki
etkilerinin paylasilmasi ve bu paylasimlarin grup iiyelerinin yasantilariyla

desteklenmesi
e Maruz birakma tekniginin terapi stiresindeki dneminin paylasiimasi

e Sosyal kaygilarin grup tliyelerinin yasamini nasil etkiledigi ve gelecekte nasil

etkileyeceginin konusulmasi
e Oturumun 6zetlenmesi
e Ev 6devinin verilmesi
Kullanilan Araclar:

1. Onceki seansta ev ddevi olarak verilmis olan sosyal kaygiy1 tanima formu

2. Sosyal kaygim ve ben: diismanimla basa¢ikmak i¢in onu yakindan
tanimaliyim isimli form

3. Sosyal kayginin ayrintili olarak incelenmesini igeren asetatlar

4. Sosyal kaygim ve ben: neden sosyal kaygi yasiyorum ve onunla nasil basa
¢ikiyorum isimli form

5. Sosyal kaygiyla basacikma davranislarini (kaygi-kaginma ve giivenlik
saplamaya yonelik davraniglar1) agiklayan asetatlar

6. Tepegoz

7. Tahta ve tahta kalemi
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UYGULAMA SURECIH

II. oturum grup lideri tarafindan {iyelerin duygu durumunun gézden gegirilmesiyle
baslatilmistir. Ardindan grup tyelerine doniilerek gegen oturumla ilgili bir seyler
sOylemek isteyip istemedikleri sorulmus ve iiyelerden onceki oturumda yapilanlarla
iliskin neler hatirladiklarina iligkin paylasimlarda bulunmalar1 istenmistir. Goniillii
iiyelerin paylasimlarimin ardindan ev 6devleri gézden gegirilmistir. Uyelerin tamanu
bir onceki hafta kendilerine verilen sosyal kaygiyr tanima formunu (form 5)
okuduklarin1 belirtmislerdir. Uyelerin bu formda yazlanlarla ilgili belirtmek
istedikleri bir fikirleri olup olmadigi soruldugunda ise goniilli birka¢ iliye soz
almistir. Uyelerden biri formda yazilanlarin kendisini yansittigim ifade ederken,
benzer sekilde bir diger liye aynen su ifadeleri kullanmistir: “bu formu okurken
yazilanlar sanki beni anlatiyormus gibi hissettim”. Ev 6devleri ile ilgili paylasimlarin
ardindan tyelere tesekkiir edilerek ev 6devlerinin, bireysel amaglara ulasmadaki rolii
bir kez daha vurgulanmistir. Ardindan II. oturumun amaglar1 bu amaglara ulasmak

icin iizerinde durulacak giindem maddeleri hakkinda iiyelere bilgi verilmistir.

Grup Uyelerinin Paylasimlariyla Sosyal Kayginin Aciklanmasi ve Detayh
Olarak Ele Alinmasi

Grup lideri tarafindan sosyal kaygiyla basagikmak i¢in onu yakindan tanimanin
Oonemine vurgu yapilarak, iiyelerin kendi yasantilar1 iizerinden sosyal kaygilarini
tanimalarin1 saglamak amaciyla hazirlanmis olan form {iyelere dagitilmis ve
kendilerinden bu formu doldurmalari istenmistir. “Sosyal Kaygim Ben: Diismanimla
Basagikmak i¢in Onu Yakindan Tanimaliyim” isimli bu form (form 6) bes boliimden
olugmaktadir. Birinci boliim; iiyelerin kendileri i¢in sosyal kayginin ne anlama
geldigini, e ikinci bolim damisanlarin en ¢ok kaygi yasadiklari durum ya da
ortamlari, eiiciincii bolim iiyelerin sosyal kaygi yasamalarinin kendilerince
nedenlerini, yani sosyal kayginin bilissel 6gelerini @ddrdiincii boliim; iiyelerin sosyal
kayg1 yasadiklarinda bedenlerinde hissettikleri degisimleri ve eson olarak besinci
boliim ise sosyal kaygi esnasinda hissettikleri duygulart kapsamaktadir. Her boliim
icin tiyelere bir 6rnek verilmis ve zorlandiklari bir yer oldugunda grup liderine

sorabilecekleri belirtilmistir.
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Uyelerin formu doldurmalarinin ardindan, iiyelere déniilmiis ve onlar igin sosyal
kayginin ne anlama geldigi ve en ¢ok hangi ortamlarda sosyal kaygi yasadiklarini

paylasmalar1 istenmistir. Uyelerden birkaginin sosyal kaygi tamimlari su sekildedir.

A iyesi: “Benim i¢in sosyal kaygi topluluk karsisinda, tanimadik insanlar oniinde

O0devlerimi rahatlikla, ya yanlis yaparsam diye diistinmeden sunabilmektir.”

B. iiyesi: “Benim i¢in sosyal kaygi; derste hocaya ya da arkadaslarima kars1 bir goriis

bildirirken, sinifin alay konusu haline gelmek ve onlarin bana giilmesidir”.

C. Uyesi: “Magazaya girdigimde satis elamanin gelip bana sizinle ilgilenebilir miyim

demesidir”.

D. Uyesi: “Karsi cinsle iletisim kurarken zorlanmaktir”.

E. Uyesi: “Derste anlamadigim bir yer olursa bunu sormaktir ki aslinda hi¢ sormam”.
F Uyesi: “Smif iginde sunum yaparken takilmak ya da sdyleyeceklerimi unutmaktir”.

Uyeler sosyal kayginin kendileri i¢in ne anlama geldiklerini paylasirken grup lideri
tarafindan zaman zaman araya girilerek, sokratik sorgulama yoluyla {iyelerin sosyal
kaygiyla iliskili otomatik diisiinceleri ve felaket senaryolar1 anlagilmaya ¢alisilmistir.
Omegin A iiyesine yanlis yaparsan ne olur diye soruldugunda, ya da B iiyesine
arkadaslarin sana giilerse bu senin i¢in ne anlama gelir seklinde bir soru
yoneltildiginde her iki iiyede alay konusu olacaklarim1 ve kendilerini degersiz
hissedeceklerini belirtmislerdir. Uyelerden birkag1 arkadaslarma rezil olmaktan ve
kendileriyle alay edilmesinden korktuklarini ifade etmisler ve neredeyse tiim grup
tiyeleri bu korkunun kendilerinde de oldugunu baslarini sallayarak ya da s6z alarak
onaylamiglardir. Bu korkulara eslik eden baska diislinceleri olup olmadig
irdelendiginde ise benzer sekilde iiyelerin hepsinin kendilerini yetersiz, degersiz
hissettiklerine iliskin ifadeler kullandiklar1 ve baskalarinin kendilerini bilgisiz
gormelerinden kaygi yasadiklari goriilmiistiir. Ornegin bir grup iiyesi; sunum
yaparken takildigini ve o esnada basindan kaynar sular dokiildiigiinii ifade etmistir.
Bunun {izerine kendisine “sunum yaparken takilmis olmak sana kendinle ve digerleri
ile ilgili nasil bir fikir veriyor” seklinde bir soru yoneltildiginda, iiyenin bu soruya
“basarisiz oluyorum ve arkadaslarim benim bilgisiz oldugumu disiiniiyorlar”

seklinde yanit verdigi goriilmiistiir. Grup tlyelerinin paylasimlarinin hemen ardindan
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grup lideri tarafindan etkilesime dayali olarak iiyeler arasindaki benzer paylasimlara

dikkat ¢ekilmistir.

Ardindan bu paylasimlarla Ortlisiir nitelikteki sosyal kaygimin tanimlamasini ve
orneklendirmesini iceren asetatlar (form 7) tepegdze yansitilmistir. Asetatlar
tizerinden etkilesime dayali olarak sosyal kaygi ayrintili olarak ele alinmis ve
boylelikle iiyelerin daha onceki paylasimlari da 6zetlenmistir. Bu asetatlar {iyelere
bir Onceki seansta okumalar1 i¢in verilmis olan sosyal kaygiyr tanima formunun
iceriginden olusturulmustur ve ayni igerige sahip posterler oturum baslamadan 6nce
ayni zamanda tiyelerin dikkatini ¢ekecek sekilde grupla danisma odasinin duvarlarina

da asilmistir.

Oturuma, iiyelerin sosyal kaygi yasamalarinin kendilerince nedenlerini yani sosyal
kaygiya eslik eden bilissel 6geleri, daniganlarin kaygi esnasinda yasadiklar: bedensel
degisimleri ve yasadiklari duygular1 paylagmalari ile devam edilmistir. Tim bunlar
ele aliirken daha 6nce oldugu gibi iki asamada siire¢ devam etmistir. ilk asamada
her bir giindem maddesi i¢in “doldurmus olduklari form iizerinden” boliim bolim
gidilerek tiyelerin goriisleri alimmistir. “ikinci agamada ise liyelerin paylagimlar ile
ilgili asetatlar kullanilarak, paylagimlar gerek Ozetlenmis gerekse pekistirilmistir.
Ornegin iiyelerin sosyal kaygi yasadiklar1 ortamlar1 igeren ikinci béliim ele alirken,
once bu ortamlara ilisin iiyelerin paylagimlar1 alinmis, daha sonra ilgili asetatlarla
tizerinden gegilmistir. Benzer islem diger boliimler (form 6 da yer alan her boliim)

icinde uygulanmustir.

Asagida her bir giindem maddesi i¢in iiyelerden gelen paylasimlara birka¢ 6rnek

verilmistir.

Sosyal Kaygi Duyulan Ortam ve Durumlara Yonelik Gindem Maddesi ile Tgili
Uyelerin Paylasimlari;

A iyesi: “Aligveris merkezlerinde, o6zellikle de yetkilinin gelip yardimer olmaya

calistigt durumlarda”
B iiyesi: “ Sinif 6niinde sunum yaparken”
C Uyesi: “Smifa hocadan sonra girmem gerektiginde”

D iiyesi “Kantinde, 6zellikle de ¢ay alirken”
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E tyesi “Eglence yerlerinde 6zellikle de oynamam i¢in 1srar edildiginde ya da

herhangi bir sosyal bir etkinlige katildigimda”
F iiyesi: “Ogretmen gibi benden iist olan kisilerle konusmam gerektiginde”

Sosyal Kaygimin Bilissel- Duygusal ve Bedensel Bilesenlerine Yonelik Giindem
Maddesi le Tlgili Uyelerin Paylasimlar

Bilissel Bilesenlere Yonelik I"Jye Paylasimlar:

A tiyesi: “Yanlis bir seyler soyleyince beni anlayamamalarindan korkuyorum”
B iiyesi: “Karsidaki insanini bana ne derece deger verecegini bilemiyorum”

C tyesi: “Benimle dalga gecilecek, terslenecegim korkusu yastyorum”

D iiyesi: “Insanlar beceriksiz, yetersiz ve kiiltiirsiiz oldugumu diisiinecekler”

E tiyesi: “Basit bir konu hakkinda konusacagimdan endise ediyorum ve insanlarin

konustuklarimi gereksiz bulmalarindan korkuyorum ”
F tiyesi: “Beni ciddiye almamalarindan korkuyorum”

G iiyesi: “Insanlarin benden yapabileceklerimden fazlasini beklemelerinden

korkuyorum”.

Duygusal Bilesenlere Yénelik Uye Paylasimlar
A lyesi: “Bilgisizlik, degersizlik”

B iiyesi: “Aci, Bitmislik”,

Ciyesi: “Caresizlik, pismanlik”

D tiyesi: “Kendini ¢ok kiiclik gorme hissi”

E iiyesi: “Kizginlik, 6tke”

F lyesi: “Pasiflik, beceriksizlik, degersizlik”
Bedensel Bilesenlere Yonelik Uye Paylasimlar
A tyesi: “Sesim, ellerim titriyor, bazen viicudum titriyor”
B iiyesi: “Kalp atisim hizlaniyor”

C tiyesi: “Atesim ylikseliyor”

D tiyesi: “Sesim kisiliyor”
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E tiyesi: “Terliyorum, yiiziim kizartyor”
F Uyesi: “Basim doniiyor, gdzlerim karariyor”

Grup lyelerinin kendi yasamlar1 lizerinden yasadiklar1 sosyal kaygiy1 tanimlamalari
ve yasadiklari bilissel, duygusal ve bedensel belirtileri diger iiyelerle paylasmalarinin
ardindan sosyal kayginin nasil basladig1 ve nasil devam ettigi ile ilgili paylasimlara
gecilmistir. Bu amagla “Sosyal Kaygim ve Ben: Neden Sosyal Kaygi Yasiyorum ve
Onunla Nasil Basa Cikiyorum” isimli form (form 8) grup lyelerine dagitilarak
formu doldurmalar1 istenmistir. Dort boliimden olusan formda e birinci bdliim;
tiyelerin sosyal kaygi yasamalarinda etkili olduklarini diigiindiikleri yasam olaylarini
ya da sosyal kaygi dykiilerindeki kaygi yasadiklar1 veya hatirladiklari ilk ani, e ikinci
boliim; tyelerin sosyal kaygiyla ilgili felaket senaryolarin1i almaya yonelik
paylasimlarini, e {igiincii boliim; iiyelerin sosyal kaygi esnasinda rahatlamak igin
hangi bas etme stratejilerini kullandiklarim1 bagka bir ifadeyle sosyal kayginin
davranigsal boyutlarini ve @ son olarak dordiincii boliim ise sosyal kayginin iiyelerin
yasamlarindaki olumsuz yansimalarini icermektedir. Bu formda da her bolim ig¢in
tiyelere bir ornek verilmis ve zorlandiklar1 bir yer oldugunda grup liderine

sorabilecekleri belirtilmistir.
Grup Uyelerinin Sosyal Kaygi1 Oykiilerinin Alinmasi

Uyelerin formu doldurmalarinin  ardindan, iiyelere doniilmiis sosyal kaygi
yasamalarinda etkili oldugunu diistindiikleri yasam olaylarini ya da ilk sosyal kaygi
yasadiklart am1 paylasmalar1 istenmistir. Uyelerden birkaginin paylasimlar1 su

sekildedir.

A. Uyesi: Gegen hafta derste anlamadig1 bir konuyu soramadigini belirten A iiyesi,
kiicikken kendisine verilen ev ddevlerini yapmakta zorlandigini ve bu durumlarda
babasinin kendisi i¢in kullandig1 ifadeleri hatirladigini belirtmistir. Babasinin kendisi
icin “Ogretmenin her seyi anlatmistir, sen iyi dinlememigsin” gibi ifadeler
kullandigin1 paylasmistir. Uyeye derste anlayamadigin konular hakkinda soru sorar
misin seklinde bir soru yoneltildiginde, {iye hocalarin her seyi anlattiklarini eger
anlamazsa bunun kendisiyle ilgili bir sorun oldugunu ve bu nedenle

anlayamadiklarini asla sormadigini belirtmistir.
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B Uyesi: Kiiciikken bir arkadast andimizi okurken zorlandigini ve smf
arkadaslarinin ona giildiiklerini gérdiigiinii hatirladigini ifade etmistir. Ayrica bu iiye,
ogrencilik yillar1 boyunca kendisininde tiirlii bahanelerle andimizi hi¢ okumadigini

belirtmigtir.

C Uyesi: Kendine bir soru yoneltildiginde dikkatinin ¢ok dagildigini ve bildiklerini
unuttugunu ifade eden bir diger grup iiyesi, kiigiikken babasiyla tarlada calisirken
yaptiklari 6l¢iimlerin ardindan babasini kendisine ... cm ka¢ doniim eder gibi sorular
yonelttigini ve yapamadiginda ise “Senden adam olmaz” gibi ifadeler kullandigini
belirtmistir. Grup iiyesin su anda da kendisine aniden bir seyler soruldugunda ya da
dikkatler onun {izerindeyken, yine dikkatini toplayamadigimi ve bildiklerini
unuttugunu ifade etmistir. Grup iiyesi 6zellikle de matematiksel islemleri yaparken

bu sikintty1 yasadigint vurgulamigtir.

D Uyesi: Bir onceki oturumda derslere geg girmekten kaygi yasadigim belirten D
liyesi, Universiteye ilk basladigi yillarda bir derse ge¢ geldigi i¢in Ogretmeni
tarafindan sinifin i¢inde azarlandigini belirtmistir. Bu 6grenci o giinden sonra derse
ge¢ kaldiginda bir daha asla kapiyr ¢almadigini ve ara verilene kadar kapida
bekledigini belirtmistir.

Grup iiyeleri ilk sosyal kaygi yasadiklar1 an1 paylasirken benzer yasantilar1 olan grup
tiyelerinin goniillii olarak s6z alip, kendi yasantilarii diger liyelerle paylastiklari
goriilmiistiir. Tiim grup lideri iiyelerinin paylagimlarinin ardindan bu yasantilardaki

benzerlikleri 6zetlemisgtir.

Grup f{yelerinin paylasimlarimin ardindan sosyal kaygmin baslamasinda bizzat
yasanan olumsuz yasam deneyimlerinin ya da tanik olunan yasam olaylarinin nasil
bir etkisi oldugu ve bunun kisinin kendisini ve ¢evresini algilamasina nasil etki ettigi
grup lideri tarafindan agiklanarak iiyelerin kendi yasamlar1 ile karsilastirmalar
istenmistir. GOniillii olarak s6z alan pek cok iiye bu agiklamalardan sonra sosyal
kayg1 yasamalarinda etkisi olan pek ¢ok yasam olayini rahatlikla fark edebildiklerini

ifade etmislerdir.

Bu oturumda iiyelerin sosyal kaygi oykiilerinin alinmasindaki temel amac,
biligsel-davranis¢1 model ¢ergevesinde sosyal kaygiyr aciklamak ve bu dogrultuda

liyelerden gelen paylasimlarla damisanlarin 6zelinde olgu diizeyinde biligsel
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formiilasyonlarint olusturmaktir. Biligsel-davranis¢1 terapide olgu formiilasyonu,
kisilerin yasadiklar1 sorunlari, bu sorunlarin nasil gelisti§ini ve devam ettigini,
sorunlara eslik eden ve hazirlayan diislince ve inanglar1 ve bunlarin nasil gelistigini,
bunlara eslik eden tepkileri (duygusal, fizyolojik ve davranigsal) ve bu bilgilere
dayanarak damisanin bu psikolojik bozuklugunun nasil ortaya ¢iktigina iliskin
bilgilerin 6zetidir (Tiirk¢apar, 2007: 87). Bu nedenle ge¢mis yasam deneyimlerinin
etkisiyle gelisen ve tetikleyici yasam olaylariyla devreye girerek sosyal kaygiya eslik
otomatik diisiincelere ¢ok kisa hatlariyla deginilmis, drnekler verilmis ve ilerleyen

seanslarda ayrintili olarak ele alinacagi belirtilmistir.
Uyelerin Sosyal Kaygiyla Ilgili Felaket Senaryolarimin Ahnmasi

Grup tiyelerinin sosyal kaygi dykiilerinin dinlenmesinin ardindan {iyelerin kaygiya
nasil bir anlam yiikledikleri daha ag¢ik bir ifade ile kaygi yasamalar1 durumunda
korktuklar1 sonuglarin neler oldugu form 8 {izerindeki ilgili boliimden gidilerek ele
alinmaya c¢alisilmistir. Ayn1 zamanda daha once belirtildigi iizere oturumun basinda
iyeler sosyal kayginin kendileri i¢in ne anlama geldigini ifade ederken de grup lideri
tarafindan korkulan sonuglara iligkin felaket senaryolar1 anlasilmaya caligilmisti.
Buradaki temel amag iiyelerin kaygilarina eslik eden bilissel siiregler hakkinda
detayl bilgi toplayarak, bu konuda iiyelerin farkindalik diizeylerini artirmak ve bir
sonraki seansta ayrintili olarak ele alinacak otomatik diisiince ve temel inanclara
yonelik bir 6n hazirlik yapmaktir. Bu amagla oncelikle {iyelerin oturumun basinda
doldurmus olduklar1 Sosyal Kaygim ve Ben: Neden Sosyal Kaygi Yasiyorum ve
Onunla Nasil Basa Cikiyorum” isimli formun (form &) ilgili bdoliimiindeki

paylagimlar1 dinlenmistir.
Uyelerden birkaginin sosyal kaygiya iliskin felaket senaryolarina iliskin paylasimlari
asagidaki sekildedir:

A tyesi: “Herkesin gorecegi bir hata yapmaktan korkuyorum. Korktugum sey basima
gelirse bu benim yetersiz oldugumu gosterir ve insanlar hakkimda bu da higbir sey

bilmiyor diye diisiiniirler”.

B iiyesi: “Satin aldigim bir sey bozuk ya da hatali ¢ikarsa bunu ifade edememekten
korkuyorum. Bu benim pasif oldugum anlamina gelir ve insanlar asosyal biri

oldugumu diisiiniirler”.
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C iiyesi: “Bilgisizligimin ortaya c¢ikmasindan, ellerimin titrediginin ve yiiziimiin
kizardiginin goriilmesinden korkuyorum. Eger bu olursa kendi yetersizligim
hakkinda hakli oldugum ortaya ¢ikar ve insanlar; rezil olmus, ezik, giiliing, yetersiz,

beceriksiz, bilgisiz vs. oldugumu diisiintirler”.

D Uyesi: “Yiiziimiin kizarmasindan ve yalmz kalmaktan korkuyorum. Korktugum
basima gelirse bu benim o6zgilivensiz oldugumu gosterir ve insanlar hakkimda

giivensiz, 1yi bir cocukluk yasamamis gibi diislincelere kapilirlar ve bana acirlar”.

E tyesi “ Aldigim sorumluluklart yerine getirememekten korkuyorum. Bu basima
gelirse benim sorumsuz ve gayri ciddi oldugumu gosterir ve bu durumda da insanlar

beni ciddiye almazlar”.

F iiyesi: “Yanlis bir seyler yapmaktan ve insanlarin bana giilmelerinden korkuyorum.
Bu olursa kendime kars: giivenim kirilir. Insanlarsa benim basarisiz, beceriksiz ve ise

yaramayan bir oldugumu diisiintirler”.

Uyelerin paylasimlarinin ardindan korktuklar1 sonuglara iliskin diisiincelerindeki
ortak noktalar grup lideri tarafindan Ozetlenmis ve ge¢mis yasam deneyimleriyle
sekillenen otomatik diisiincelere dikkat g¢ekilmistir. Bir sonraki seansta otomatik
diistincelerin ayrintili olarak ele alinacagi belirtilerek, iiyelerin sosyal kaygiyla

basagikma stratejileri ele alinmaya baslanmistir.
Uyelerin Sosyal Kaygiyla Bas Etme Stratejilerinin Alinmasi

Grup lideri tarafindan iiyelere, benzer durumlar karsisinda siirekli sosyal kaygi
yasanmasinda kullanilan bas etme stratejilerinin etkili olabilecegi belirtilerek, hatali
basagikma davranislarinin kullanilmasinin sosyal kaygiy1 azaltmak bir yana giderek
daha fazla yasanmasina yol acabilecegi vurgulanmistir. Daha sonra, grup iiyelerinden
sosyal kaygi esnasinda kendilerini nasil rahatlattiklarin1 paylasmalart istenmistir.
Tiim grup iiyeleri sirayla kaygilandiklarinda kendilerini nasil rahatlattiklarin1 ya da
ne tiir davraniglar sergilediklerini paylasmislardir. Birka¢ grup iiyesinin paylasimlari

su sekildedir:

A Uyesi: Gegen hafta derste sunum yaparken her zaman oldugu gibi ellerim gok
titredi ve bunun goriilmesini istemedim. Bu nedenle kiirsiiniin arkasina gecerek

elimdeki kagid1 kiirstiye biraktim. Ciinkii bana gore elimde kagit olmadiginda elimin

223



titremesi daha az fark ediliyor ya da fark edilmiyordu. Aslinda bu beni tam olarak

rahatlatmadi ¢iinkii sunumu yapmam zorlasti.

B Uyesi. Sosyal kaygimla bas etmek igin yeni bir sayfa agmaya karar verip bir tiyatro
grubuna yazildim. Bunun sosyal kaygimi yenmemde faydali olacagini diisiindiim.
Ancak oyunu prova ederken dahi ¢ok fazla takilmalarim oldu ve bu da ise

yaramayacak diyerek tiyatro grubundan ayrildim bir daha da denemedim.

C lyesi. Derse ge¢ geldigim i¢in hoca beni siniftan atmisti ve bende bir daha derslere
ge¢ kaliyorsam bu bir iki dakika bile olsa derse sonradan girmemeyi prensip

edindim.

D Uyesi: Gegen hafta {inlii bir yapimc1 programini bizim iiniversitemizde yapt1 ve
bende arkadaslarimla bu programa katildim. Program boyunca program konuguna
soru sormak istedim ama c¢ok kaygilandim ve soru soramadim. Kaygimin fark
edilmesinden korktugum i¢in soru sormadim ama bende ¢ok rahatladigimi s6ylemem

¢linkii simdi soracagim derken programda konusulanlar1 kagirdim.

Tim grup iyelerinin sosyal kaygiyla basacikmak icin kullandiklari stratejileri
paylasmalarmin ardindan, grup lideri tarafindan iiyelere doniilerek bu davranislar
arasinda benzerlik ya da farkliliklar olup olmadig1 sorulmustur. Uyelerden birisi s6z
alarak “benim fark ettigim neredeyse hepimiz sosyal kaygi esnasinda ozellikle
kaygimiz fark edilmesin diye yapmak istedigimiz her ne ise bunu yapmaktan
vazgeciyoruz” ifadesini kullanmistir. Diger grup tyeleri bu fikre katildiklarini
belirtmislerdir.

I“(ag:ma-Kag:lnma Davramislarinin  Sosyal Anksiyete ve Sosyal Islevsellik
Uzerindeki Etkilerinin Paylasilmasi

Grup iiyelerinin paylasimlarin ardindan grup lideri tarafindan, sosyal kaygiyla
basacikmak i¢im siklikla kullanilan bas etme stratejileri hakkinda iiyelere bilgi
verilmistir. Bu asamada sosyal kaygiyla basagikma stratejilerini iceren asetatlardan
(form 9) yararlanilmis ve asetatlar da yer alan bilgiler iiyelerin paylasimlartyla
desteklenmistir. Kagma-kaginma ve giivenlik saglamaya yonelik davraniglarin kisa
vadede bireyleri kaygi yasamaktan ya da kaygi yaratan durumda korkulan sonugtan
(0rnegin alay konusu olmak, rezil olmak) korudugu, ancak uzun vadede bu

davraniglarin  yasanilan kayginin devamliliginda biiyiik bir rol oynadigi
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vurgulanmustir. Ogrencilerin vermis olduklari 6rneklerden ne siklikta kagma kaginma
ve glivenlik saglamaya yonelik davranislar sergilediklerini diisiinmelerini istenmis ve

ogrencilerin paylasimlariyla oturum devam etmistir.
Maruz Birakma Tekniginin Danmisma Siiresindeki Oneminin Paylasilmasi

Sosyal kaygiyla basagikmak icin iiyelerin hangi basacikma davranislarini ne siklikta
kullandiklarina ve yasadiklarin problemin devamliliginda nasil bir etki yarattigina
iligkin farkindalik kazanmalarinin ardindan maruz birakma ya da alistirma olarak

adlandirilan teknigin 6neminden bahsedilmistir.

Uyelerin sosyal kaygi yaratan durumlardan kagmak ya da kacinmak yerine, o
durumlarin bizzat i¢inde bulunmalarinin, yasadiklar1 kaygiyla saglikli basagikma
becerisi gelistirebilmeleri i¢in dnemli olduguna dikkat g¢ekilerek, bunun biligsel

davranisci terapi programlarinin temel 6gelerinden biri oldugu vurgulanmistir.

Ardindan iiyelere doniilerek bu konudaki diisiinceleri alimmistir. Uyelerden biri bu
teknigi daha onceden bildigini ve korktugu durumlarin {izerine gitmeye ¢alistigini
ancak bunun bir ise yaramadigini belirtmistir. Bu iiyeye nasil bir deneyim yasadigi
soruldugunda iiye topluluk karsisinda konusurken yasadigi kaygiy1r agmak icin yeni
bir sayfa agmasi gerektigini diislindiigiini ve bunun i¢in bir tiyatro grubuna
yazildiginmi belirtmistir. Ayni iiye korktugu durumun iizerine gitmeye caligsada ayni
kaygiy1 orda da yasadigint ve bunun ise yaramadigini ve hatta kendine olan
giivensizligini daha da tetikledigini dile getirmistir. Grup tiyesine ne kadar siire bu
grupta kaldig1 soruldugunda 2 kez ¢aligmalara katildig1 ve ardindan gruptan ayrildigi
ogrenilmistir. Siif i¢inde konusma kaygisi yogun olan bir baska iiye ise benzer
sekilde istekli ya da isteksiz olarak bu durumla siirekli karsilastigini, eger bunun
¢ozlim olsaydi, bu giine kadar kaygisinin azalacagini dile getirmistir. Benzer sekilde
bir bagka iiye kaygi yasamasina ragmen kaygi yasadig1 ortamlara girmeye calistigini
ya da kaygi yaratan durumlarin iizerine gittigini, buna ragmen kaygisini
yenemedigini ifade etmistir. Goniillii olarak soz alan {yelerin paylagimlarindaki
ortak noktanin, bahsedilen teknigi daha once kullanmaya c¢aligtiklari, korktuklari
durumun {izerine gittikleri ancak bunun kaygilarii azaltmadigi yoniinde oldugu
goriilmiistiir. Ardindan grup lideri tarafindan iiyelerin iizerine gitme olarak

adlandirdiklar1 ve basarisizlikla sonuglandigini diisiindiikleri deneyimlerin, hatali
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olarak kullanildig: belirtilmis ve maruz kalma tekniginin nasil kullanilmas1 gerektigi
nedenleri ile birlikte agiklanmaya calisilmistir. Yapilan agiklamalarin ardindan
tiyelerin goriigleri yeniden alinmig ve daha onceki diisiincelerinin aksine goriis
bildirdikleri ve korktuklar1 ya da kaygi yasadiklari durumlara maruz kalmanin neden
onemli oldugunu kavradiklar1 goriilmiistiir. Ornegin grup iiyelerinden biri, kaginma
ve gilivenlik saglamaya yonelik davranislarin sosyal kaygilarini artirdigini ve
korkulan durumlarla ilgili yapilacak alistirmalarin bu davraniglarin {istesinden

gelmelerinde yardimei olabileceginin farkina vardigini belirtmistir.

Bu oturumda iiyelerin, kagma-kacinma ve giivenlik saglamaya yonelik davranislarin
sosyal kaygimin devamliligindaki roliine ve maruz kalmanin terapi silirecindeki
onemine iligkin farkindalik kazanmalari, ilerleyen seanslarda seans i¢i ve seans dis1

maruz birakma alistirmalari i¢in de bir 6n hazirlik niteligi tagimaktadir.

Sosyal Kaygimin Uyelerin  Yasamlarindaki Olumsuz  Yansimalarinin
Paylasilmasi

Oturumun son agamasinda, iyelerin yasadiklar1 kayginin yasamlari iizerindeki
etkileri ele alinmaya c¢alisilmistir. Buradaki temel amag tiyelerin sosyal kayginin
olumsuz yansimalarina iligkin farkindaliklarin1 artirmak hatta bundan da 6te saglikli
basacikma stratejileri gelistirilmedigi ve kaginma ya da giivenlik saglamaya yonelik
davraniglar siirdiiriildiigli siirece bu etkilerin artarak devam edecegine iliskin
bilingliliklerini artirmaktir. Bu yolla {iyelerin, bilissel davranis¢1 yaklasim odakl

danigma siirecine dair motivasyonlarinin artacagi da diistiniilmiistiir.

Asagida bu konuyla ilgili iiyelerden gelen paylagimlara birkag 6rnek verilmistir.
A lyesi: “Cok istememe ragmen sosyal faaliyetlere katilamiyorum”.

B iiyesi: “Arkadaslarim gezmeye giderken onlarla birlikte gitmiyorum”.
Ciyesi: “Tek basima aligverise gidemiyorum”.

D iiyesi: “Bir toplulukta fikirlerimi paylasamiyorum”.

E iiyesi: “Fark edilmemek i¢in sinifta hep en arka siraya oturuyorum”.

F tiyesi: “Derste 6gretmene birebir soru soramiyorum”.

G tyesi: “Arkadaslarimin evine, herhangi bir partiye gitmekte ¢ekiniyorum hatta

gitmiyorum”.
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Kapams: Oturumun sonunda {iyelere bu oturumla ilgili duygu ve diisiincelerini
paylasmak isteyenlerin olup olmadig1 sorulmustur. Goniillii olarak sz alan tiyeler bu
oturumda sosyal kaygilarinin nasil bagladig1 ve neden devam ettigi ile ilgili olarak
farkindalik gelistirdiklerini ve korkulan durumlara maruz kalmanin Onemini
kavradiklarini dile getirmislerdir. Ayrica bu oturumda benzer kaygilar1 kendileri gibi
yasayan insanlar oldugunun farkina vardiklarini ve bunun kendilerine bir anlamda

gii¢ verdigini belirtmislerdir.

Uyelerden gelen bildirimlerin ardindan grup lideri tarafindan 6zetleme yapilarak

oturum tamamlanmugtir.
Ev Odevinin Verilmesi:

1. : Biligsel Carpitmalar Listesi verilerek okumalari istenmistir.
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UCUNCU OTURUM

Ama¢ 1:  Grup iyelerinin duygu-diisince ve davranig arasindaki iliskiyi
kavramlarin1 saglamak ve sosyal kaygi iizerindeki etkisini anlamalarmi yardimci

olmak
Hedefler:

e ABC modelini tanima: duygu, diisiince ve davranis arasindaki iliskiyi

ogrenme

e Kisisel yasantilar {izerinden, sosyal kaygiy1 abc modeli ¢ergevesinde analiz

etme

Amac 2: Uyelerin sosyal kaygiya eslik eden olumsuz otomatik diisiinceler, ara
inanglar ve temel inanglar hakkinda farkindalik kazanmalarini saglamak ve
sistematik diislince hatalarim1 (biligsel ¢arpitmalari) fark edebilmelerine yardime1

olmak.

Hedefler:
e Sosyal kaygiya eslik eden olumsuz otomatik diistinceleri tanima
e Otomatik diistincelerin temeline inerek, ara inanglar ve temel inanglar1 tanima
e Islevsel olmayan sistematik diisiince hatalarini (bilissel carpitmalar1) tanima

e Olumsuz otomatik diislince, biligsel carpitma ve islevsel olmayan temel

inanclarin sosyal kaygi tizerindeki etkisini 6grenme

e Kisisel yasantilar ve grup iiyelerinin yasantilar1 {izerinden, sosyal kaygi
esnasinda ortaya ¢ikan olumsuz otomatik diisiinceleri ve sistematik diisiince

hatalarini bulma.

e Otomatik diisiinceler ve bilissel carpitmalari bulmaya yonelik ¢alismalarin,

danisma siirecindeki 6nemini kavrama.

e Otomatik diistincelerle ilgili kayit tutmay1 6grenme
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Uygulama Siirecinde Yapilan Etkinlikler

Duygu durumunun gézden gecirilmesi
Ev 6devlerinin gozden gegirilmesi

Grup lyelerine, yasam olaylar1 ile sekillenen, tetikleyici bir sosyal durum
karsisinda istemsiz ve ani olarak ortaya c¢ikan ve sosyal kaygiya eslik eden

otomatik diisiinceler hakkinda detayl bilgi verilmesi.

Olumsuz  otomatik  diisiincelerin  iiyelerin  yasantilar1  iizerinden

orneklendirilmesi

Uyelere otomatik diisiincelerin altinda bulunan, kisinin dile getirilmemekle
birlikte inandig1 ve kural ya da sayithlarla kendini gdsteren ara inanglar

hakkinda bilgi verilmesi

Danisanlara otomatik diisiince ve ara inanglarin temelinde yer alan, kisinin
kendisi ve digerlerine iligkin kati, degisime karsit olduk¢a direncli ve asiri
genelleyici nitelikteki degerlendirme ve yargilarimi igeren temel inanglar

hakkinda bilgi verilmesi.

Biligsel hatalar ya da biligsel ¢arpitmalar olarak adlandirilan iglevsel olmayan

sistematik diisiince hatalarinin 6rnekler tizerinden agiklanmasi.

Grup iiyeleriyle, onlarin sosyal kaygilarina eslik eden otomatik diisiince ve

biligsel ¢arpitmalarin bulunmasina yonelik aligtirmalar yapilmasi

Otomatik diislincelerin tespit edilmesinin neden ©Onemli oldugunun ve
danisma siirecinde belirlenmis olan amaglara ulasmada nasil bir rol

oynayacaginin agiklanmasi
Grup lyelerine otomatik diistincelerle ilgili kayit tutmanin agiklanmasi
Oturumun 6zetlemesi

Ev 6devlerinin verilerek, nasil yapilacaginin agiklanmasi ve iiyelerin 6devle

ilgili diistincelerinin alinmasi
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Kullanilan Araclar:
1. Abc modeli tanitim formu
2. Bilissel model cergevesinde biligsel yapilar formu

3. Bir onceki oturumda ev ddevi olarak okumalari istenen bilissel carpitmalar

listesi
4. Otomatik diisiince kayit formu
5. Tahta ve tahta kalemi

6. Tepegoz

UYGULAMA SURECI

III. oturuma da oOnceki oturumlarda oldugu gibi duygu durumunun goézden
gecirilmesiyle baslanmistir. Ardindan goniilli iki grup iiyesi tarafindan bir dnceki
oturumun &zeti yapilmis ve grup lideri tarafindan ev 6devi olarak verilmis olan
biligsel carpitmalar listesinin okunup okunmadig1 konusunda iiyelerden geri bildirim
almmustir. Grup lideri tarafindan gegen oturumun sonunda verilmis olan bu ev
Odevinin oturumda ele alinacak giindem maddeleriyle iligkili oldugu, bu nedenle bir
Oon hazirlik niteligi tasidigr belirtilerek, iiyelere tesekkiir edilmis ve oturumun
giindem maddeleri hakkinda bilgi verilmistir. Ardindan giindem maddeleri

dogrultusunda paylasimlara ge¢ilmistir.

Duygu-Diisiince ve Davrams Arasindaki iliskinin A¢iklanmasi: ABC Modelinin

Tanitilmasi

Grup lideri tarafindan, oturuma baslanmadan oOnce duygu, diisiince ve davranis
arasindaki iliskiyi aciklamak iizere daha onceden hazirlanmis olan ABC modeli
tanitim formu (form 10) tiim iiyelerin gorecegi sekilde tepegodziin iizerine asilmistir.
Oturumda ele alinacak giindem maddelerinin agiklanmasimin ardindan {iyelerin
dikkati bu forma gekilerek A noktasinin herhangi bir olay ya da uyaran, C noktasinin
ise bir sonu¢ Ornegin bir duygu ya da davranis oldugu belirtilmistir. Ardindan A
noktasina yonelik verilen 6rnek bir olay karsisinda iiyelere neler hissedebilecekleri
ya da nasil davranacaklar1 sorulmustur. Uyelere A noktasi igin verilmis olan érnek

olay giinliik yagantida karsilagilabilecek genel bir duruma iligkindir.
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Grup lideri tarafindan iiyelere doniilerek “Yolda yliriiyorsunuz ve bu esnada samimi
buldugunuz bir arkadasiniz yanmizdan gecti, tam ona selam verecektiniz ki
arkadasiniz sizin yiiziiniize bile bakmadi. Ne hissedersiniz ya da nasil davranirsiniz?”

(13

seklinde bir soru yoneltilmistir. Bu soru karsisinda iiyelerden gelen yanitlarin

29 ¢

umursanmadigimi hissederim”, “degersiz oldugumu hissederim”, “6fkelenirim

29 ¢

net

9% ¢

bir duygu hissetmem” “sucluluk duyarim” seklinde oldugu goriilmiistiir.

Gelen yanitlarin hemen ardindan grup lideri tarafindan iiyelere baska bir 6rnek olay
daha sunularak, ayni sekilde tiyelerin bu olay karsisinda neler hissedebilecekleri ya
da nasil davranacaklar1 sorulmustur. Daha Onceki ornekte oldugu iizere iiyelerden
gelen yanitlarin  bazilarinin  birbirine benzer nitelikte duygulan yansitirken,
bazilarimin oldukca farkli hatta birbirine zit duygular1 yansittigi goriilmistiir. Grup
lideri tarafindan tiiyelerin dikkati bu benzerlik ve farkliliklara ¢ekilmistir. Ardindan
tiyelerin vermis oldugu yanitlar iizerinden gidilerek bu kez neden ayni olay
karsisinda ayni duygularin hissedilmedigi incelenmeye calisilmistir. Danisanlarin
diisiince yapilar ile duygu ve davraniglar arasindaki iligkiyi kavramalarina yonelik
bu caligmada, liyelerin 6rnek olarak sunulan olaylar karsisinda nasil diistindiikleri
sorgulanmis ve diislinceleri ile yasadiklar1 duygular arasindaki bag agiklanmustir.
Ornegin, acaba arkadasim kiracak bir sey mi yaptim diye diisiinen iiyenin bu
diisiincesiyle iligkisi olarak sucluluk duygusu yasadigi, beni gérmesine ragmen bana
selam bile vermeye tenezziil etmedi seklinde diislinen {iyenin ise degersizlik
duygusuna kapildig: ifade edilmistir. Uyelerle etkilesime dayali olarak yiiriitiilen bu
paylasimlarin ardindan grup lideri tarafindan ABC modelini 6zetleyici nitelikte bir
aciklama yapilmis ve ayni olay karsisinda birbirine zit duygular yasanabildigi
vurgulanmustir. Sonug olarak, herhangi bir olayin sonucunu belirleyen seyin, o olayin

kendisinin degil, olaya iliski diisiince bi¢imlerinin olduguna dikkat ¢ekilmistir.

Uyelerin A B C modelini kavramalariin ardindan yine bu model ¢ercevesinde
tiyelerin kaygi yasamalarina yol acan sosyal ortam ya da durumlar {izerinden
gidilerek, bu ortamlara iliskin diisiinceleri irdelenmeye calisilmistir. Ornegin sinifta
¢Op kutusunu devirdigi i¢in tiim arkadaslarimin kendisine giildiigiinii belirten grup
tiyesine bu durumda ne hissettigi soruldugunda “beceriksiz ve asagilanmis”
hissettigini ifade etmistir. Bunun iizerine {iyeden bu olay1 yasadiginda aklindan neler

gectigini  hatirlamas: istenmis ve TUye -herkesin kendisiyle dalga gectigini
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diisiindiigiinii-ifade etmistir. Ayn1 iiyeye daha sonra ne yaptig1r soruldugunda ise
siiftan disar1 ¢iktigini ve o giinkii derslere girmedigini belirtmistir. Ardindan iiyenin
vermis oldugu Ornek iizerinden gidilerek paylasimda bulundugu olaya iliskin
diisiince sekliyle yasamis oldugu duygu ve hemen akabinde gelen davranist asindaki
iliskiye dikkat c¢ekilmistir. Goniillii olarak s6z alan 6grencilerin sosyal kaygi
yasantilar1 iizerinden duygu diisiince ve davraniglar arasindaki iligski incelemeye bir

siire daha devam edilmistir.

Olumsuz Otomatik Diisiinceler, Ara inanclar, Temel Inanclar ve Sistematik

Diisiince Hatalarinin Incelenmesi

Aslinda oturumun basladigi ve {iyelerin yasantilari ABC modeli c¢ercevesinde
incelendigi andan itibaren otomatik diislincelerde ele alinmaya baslanmistir. Bununla
birlikte ilk agsamada oncelikli olarak iiyelerin duygu diisiince ve davranis arasindaki
iligkiyi kavramalar1 hedeflendiginden sistematik olarak otomatik diisiincelerden
bahsedilmemistir. Grup iiyelerinin yasantilari {izerinden sosyal kayginin ABC modeli
cercevesinde analiz edilmesinin ardindan Oncelikle sosyal kaygi esnasinda ortaya
cikan otomatik diisiinceler ardindan da sirasiyla ara inanglar ve temel inanglar
hakkinda sistemli ve ayrintili bir sekilde tiyelere bilgi verilmistir. Son olarak ise
otomatik diigiincelerin igeriginde yer alan ve biligsel ¢arpitma olarak da adlandirilan

sistematik diisiince hatalar1 ele alinmustir.

Bu amagla grup lideri tarafindan hazirlanmis olan bilissel model gercevesinde sosyal
kaygi formundan (forml1) yararlanilmigtir. Bu form, biligsel model g¢ercevesinde
sosyal kayginin olusumunda ve devamliliginda rol oynayan etmenleri sistematik
olarak ortaya koymak amaciyla hazirlanmistir. Formda ilk olarak sosyal kayginin
gelisiminde olumsuz yasam deneyimlerinin roliine ve bu deneyimlerle sekillenen
kendilik ve diinya algisina dikkat c¢ekilmeye calisilmistir. Boylelikle gecen hafta
tiyelere aciklanmis olan, olumsuz yasam deneyimlerinin sosyal kayginin
gelisimindeki rolii bir kez daha vurgulanmistir. Formda ikinci olarak ise bilissel
model cergevesinde biligsel yapilar hakkinda {yelerin farkindalik kazanmalari
saglanmaya calisilmistir. Biligsel model gercevesinde biligsel yapilar ele alinirken
temel inanglara, ara inanglara, otomatik diisiincelere ve otomatik diisiinceler
sonrasinda gelisen bedensel, duygusal ve davranigsal tepkilere Orneklerle yer

verilmistir. Form tizerindeki bu Orneklerden gidilerek iiyelere bu bilissel yapilar
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hakkinda bilgi verilmis ve aralarinda nasil bir iliski oldugu acgiklanmustir. Uyelere,
kendilerine ve digerlerine kars1 gelistirmis olduklar1 temel inanglarin, karsilastiklar
durumlara nasil bir anlam yiikledikleriyle dogrudan iliskili oldugu belirtilerek, sosyal
ortam ya da durumlar karsisinda yasanilan kayginin kokeninde de bu temel
inanglarin  bulunduguna vurgu yapilmistir. Bununla birlikte temel inanglarin
belirlenmesinin ara inang¢lar ve otomatik diisiincelerin belirlenmesinden daha zor
oldugu, bu nedenle de 6ncelikli olarak otomatik diisiincelerin, ardindan ara inanglarin

iceriginin belirlenmeye calisilacagi ifade edilmistir.

Grubun biligsel yapilar hakkinda bilgilendirilmelerinin ve temel inanglarin ara
inanglarin, ara inanglarinda otomatik diisiincelerin icerigini belirledigine iliskin
farkindalik kazanmalarinin ardindan, iiyelerin otomatik diisiincelerini ve ara
inanglarin1  belirlemelerine yonelik alistirmalar  yapilmistir. Bu  alistirmalar,
etkilesime dayali olarak gergeklestirilmis ve {iyelerin kendi yasantilari {izerinden
gidilerek yapilmistir. Uyelerin otomatik diisiincelerini belirlemekte zorlandiklar:
durumlarda grup lideri tarafindan araya girilerek “bu durumu yasadiginda aklindan
neler geciyordu” gibi sorularla iiyelere yardimci olunmaya ¢alisilmistir. Boylelikle
aynt zamanda Ttyelerin otomatik diisiincelerini nasil belirleyeceklerine dair
bilgilendirme de yapilmistir. Ornegin gecen hafta sunum yaparken ¢ok yogun bir
kaygi yasadigin1 belirten grup liyesine aklindan neler gectigi soruldugunda, iiye
hatirlamadigin1 belirtmistir. Bunun iizerinde iiyeden sunum yaparkenki ani hayal
etmesi istenmis ve kendisine neyin olmasindan korktugu sorulmustur. Bu soruya
yanit olarak iiye hata yapmaktan ve arkadaslarinin kendisiyle dalga ge¢cmesinden
korktugunu belirtmistir. Nasil bir hata yapmaktan korktugu soruldugunda ise iiye
sunum esnasinda takilmaktan ve piriizsiiz konusamamaktan korktugunu ifade
etmistir. Tim bu diyaloglarin ardindan {iyeye sunum esnasinda aklindan gegenlere
yani otomatik diisiincelerine iligkin secenekler sunulmustur. Grup iiyesinin
“miilkemmel konusuyorum” “herkes beni heyecanla ve piir dikkat dinliyor”

99 C6s

“kusursuz ve akici konusamiyorum” “iyi bir sunum yapamadim

1Y

arkadaslarima
rezil oldum” seklinde kendisine sunulmus olan segeneklerden son ii¢iinii onayladigi
goriilmiistiir. Ardindan ayni liyeyle bu otomatik diisiincelerin bir alt basamaginda ne
gibi kural ya da varsayimlarin olabilecegi tespit edilmeye calisilmistir. Bu asama da

tiyenin kendisinin “sinifta konusurken hi¢ takilmadan akici konusmaliyim ve bir
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seferde kendimi iyi ifade edebilmeliyim” “eger bunu yapamazsam arkadaglarim
benimle dalga gecerler ve basarisiz oldugumu diisiiniirler seklindeki kural ve
varsayim igerikli ifadeler kullanarak ara inancini tanimladigi goriilmiistiir. Bu
calismaya benzer sekilde goniilli olan diger grup tlyeleriyle de, sosyal kaygi
yasadiklar1 durumlara iliskin otomatik diislince ve ara inanglar tespit etmeye yonelik

alistirmalar yapilmstir.

Grup tliyelerinin yasantilar iizerinden otomatik diisiince ve ara inanglar1 belirlemeye
yonelik alistirmalar yapilirken grup lideri tarafindan tahta bes siituna boliinmiistiir.
Ilk siituna sosyal kaygi yasanilan olay, ikinci siituna olay sirasinda yasadigi duygu,
liclincii slituna otomatik diisiinceler, dordiincii siituna bilissel carpitmalar ve son
olarak besinci siituna ise ara inanglar yazilmistir. Ardindan {iyelerin paylasimlari bu
siitunlara not alinmistir. Siitunlarda tek bos kalan boliim biligsel carpitmalarla ilgili
boliimdiir. Bunun iizerine iiyelerden gecen hafta kendilerine ev 6devi olarak verilen
ve okumalar1 istenen biligsel ¢arpitmalar listesini ¢ikarmalar1 (form 12) istenmistir.
Uyelere biligsel hatalarin ne oldugu ile ilgili kisa bir agiklama yapilmis ve tiim grup
tiyelerinin elinde bulunan liste onlarin takibi ile birlikte grup lideri tarafindan madde
madde okunarak ve her bir maddeye iligskin agiklama yapilarak ele alinmistir. Bu
esnada tiyelerden, kendilerinde fark etmis olduklar1 biligsel carpitmalar varsa bunlari
paylagmalar1 istenmistir. Ardindan tahtaya yazilmis olan iiyelere ait otomatik
diisiincelerin ya da ara inancglarin ne gibi biligsel carpitmalar igerdigi incelenmis ve
ilgili stituna yazilmistir. Bu esnada bir otomatik diisiincenin ayni1 anda birden fazla
biligsel carpitma Dbarindirabilecegine dair T{yelerin farkindalik kazanmalari
saglanmigtir. Ornegin akic1 konusamadigi seklinde otomatik diisiincesi olan iiyenin
“miikemmel konusmazsan basarisizsin demektir” (ya hep ya hig tarzinda diisiinme),
benim yetersiz oldugumu diisliniiyorlar” (zihin okuma), “herkes benimle dalga
gececek” (falcilik) ve “basarisiz biriyim” (etiketleme) gibi biligsel carpitmalari

oldugu goriilmiistiir.

Biligsel model cergevesinde, duygu diisiince ve davranig arasindaki iliskinin
kavranmasi ve sosyal kaygi ile iliskili biligsel yapilarin incelenmesinin ardindan,
uyum bozucu nitelikteki bu biligsel stireglerin; sosyal kayginin olusumu ve
devamliligindaki etkisine bir kez daha vurgu yapilmistir. Bu vurgudaki temel amag

grup yelerinin, otomatik diislincelerin belirlenmesinin danisma siirecinde
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belirlenmis olan amaglara ulasmadaki etkin roliinii kavramalaridir. Bu nedenle son
olarak grup {yeleriyle otomatik diislincelerle ilgili kayit tutma calismalar
yapilmistir. Bu amagla ilk olarak grup lideri tarafindan grup iyelerine otomatik
diisiince kayit formu (form 13) dagitilmistir. Otomatik diisiincelerin belirlenmesine
yardime1 olmak ig¢in hazirlanan bu form, sosyal kaygi yaratan durum, bedensel
belirtiler, yasanilan duygu, otomatik diislinceler, ara inanglar, biligsel ¢carpitmalar ve
duygusal ya da davranigsal sonuclar olmak iizere 7 bashktan olusmaktadir.
Ogrencilere bu formun nasil kullanilacagi, goniillii olarak s6z alan dgrencilerin
sosyal kaygi yasantilart iizerinden acgiklanmig ve gelecek seans igin benzer

alistirmalar yapmalar1 istenmistir.

Kapams: Oturumun Ozetlemesi ve ev ddevinin verilmesi ile oturum
sonlandirilmistir. Grup {iyelerine kendilerine verilen ev 6devi ile ilgili diisiinceleri
soruldugunda, bu formu tutmanin 6nemini kavradiklarini dile getirmislerdir. Bununla
birlikte iki 68renci yazili verilen ev ddevinin kendileri i¢in zor oldugunu, ¢iinkii yazi
yazmaktan hoslanmadiklarini dile getirmislerdir. Ayrica yanlarinda siirekli bu formu
tutmanin zor olacagini ve bagkalar1 tarafindan goriilme ihtimalinin oldugunu ifade
etmiglerdir. Bunun {izerine kisilere, sosyal kaygi yasamalari durumunda, olayi,
duygularini ve akillarindan neler gectigini hatirlatacak sekilde notlar alabilecekleri ve

daha sonra formlarin1 doldurabilecekleri sdylenmistir.
Ev Odevi:

1: Grup lyelerinden, otomatik diisiince ve biligsel carpitmalari saptamaya yonelik
olarak hazirlanan otomatik diisiince kayit formunu (form 13) doldurmalari

istenmistir.
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DORDUNCU OTURUM

Amag¢ 1: Grup iiyelerinin otomatik diisiincelerini sorgulamalarma ve alternatif

diistinceler liretmelerine yardime1 olmak

Hedefler:

Olumsuz otomatik diisiincelerin gergegi ne kadar yansittigini sorgulama ve

diisiinceyi gergekten ayirt etme
- Diislinceye olan inancin ve duygunun derecesini 6l¢gmeyi 6grenme

-Pasta teknigi ile kismen gercegi yansitan diisiinceleri ve bilissel hatalari

sorgulama ve olumsuz olaylar1 daha saglikli degerlendirebilme

-Olumsuz otomatik diistinceleri destekleyen ve onlara karsit olan kanitlari

inceleyebilme

-Yarar-zarar analizi ile sahip olunan diislincenin ve o diisiinceye olan inancin

sonuglarini sorgulama

Uygulama Siirecinde Yapilan Etkinlikler

Duygu durumunun gézden gegirilmesi
Ev 6devlerinin gozden gegirilmesi

Grup tiyelerine, otomatik diislincelere olan inangla yasanan duygu arasindaki
iligki hakkinda bilgi verilmesi ve diisiinceye olan inancin ve duygunun

derecesini belirlemeye yonelik ¢aligmalar yapilmasi

Otomatik diisiinceleri sorgulamaya yonelik kanit inceleme tekniginin grup
tiyelerin  yasantilar1 lizerinden aciklanmast ve otomatik diisiinceleri

destekleyen ve bu diisiincelere karsi olan kanitlarin sorgulanmasi

Pasta grafigi teknigi aracihifiyla bir olaya iligkin farkli olasiliklar
olabilecegini ve diisiince ile ger¢egin es deger olmadiginin paylasima dayali
olarak ele alinmasi. Boylelikle grup iiyelerinin, yasanilan olaylara iliskin
farkli olasiliklar1 gdzden kagirdiklarmi ve bu durumun dogurdugu sonuglari

kendi yasantilari iizerinden gérmelerinin saglanmasi

Grup iyelerinin bir duruma iliskin olarak kendileri i¢in yapmis olduklari
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degerlendirmelerle baskalar1 i¢in yaptiklar1 degerlendirmeleri paylasmalari.
Cifte standart teknigi kullanilarak yapilan paylasimlar {izerinden iiyelere,
kendilerine iligkin degerlendirmelerinin objektif olmadigma dair bilgi

verilmesi.

Grup tyelerinin paylasimlar1 iizerinden, yarar-zarar analizi teknigi
kullanilarak olumsuz otomatik diisiincelerin avantajlar1 ve dezavantajlarinin

ele alinmasi.

Otomatik diislinceleri inceleme ve alternatif diisiince olusturma formu
(form15) iizerinden otomatik diisiincelerin sorgulanarak, alternatif diisiinceler

gelistirme alistirmalarinin yapilmasi

Grup {yelerine davranist degistirme yoluyla da olumsuz otomatik
diisiincelerin  degistirilebilecegi hakkinda bilgi verilmesi ve {iyelerin

yasantilar1 tizerinden bilginin igsellestirilmesine yonelik ¢aligmalar yapilmasi

Oturumun Ozetlenmesi ve grup iyelerinin oturumla ilgili duygu ve

diisiincelerinin ele alinmasi

Ev 6devinin verilerek nasil yapilacaginin agiklanmasi

Kullanilan Araclar:

1.

2.

Diisiince, inang ve duygular1 degerlendirme formu (form 14)

Otomatik diisiinceleri inceleme ve alternatif diisiince olusturma formu

(forml5)
Tepegoz

Tahta ve tahta kalemi
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UYGULAMA SURECIH

Bir onceki oturumda oldugu gibi, bu oturuma da iiyelerin duygu durumunun
sorgulanmasiyla baslanmigtir. Yanisira {yelerin oturumlara katilmakla ve ev
Odevlerini yapmakla ilgili herhangi bir giicliik yasayip yasamadiklar1 ele alinmustir.
Uyelerin birisi hari¢ tiimiiniin oturumlara katilmakla ilgili bir sikinti yasamadig,
sikint1 yasayan iiyenin ise daha ¢ok sorunlu birisi oldugum diisiiniilecek seklinde bir
diisiince nedeniyle zorlandig1 goriilmiis ve bu konu lizerinde kisaca durulmustur.
Diger {iyelerin oturum baslarinda bu sekilde diisiindiikleri ancak su an bunu sikinti
yapmadiklari hatta zaman zaman oturum saatinde kendilerine gelen davetleri “grupla
danigmaya katiliyorum” seklinde geri ¢evirdikleri goriilmiistiir. Bir {iye ise ev
Odevlerini yapmakta yasadigi zorlugu “gerceklerle ylizlesmek bazen zor geliyor”
seklindeki ciimleleri ile ifade etmis ancak bunu yapmasi gerektigini bildiginden
Odevlerini yapmaya Ozen gosterdigini belirtmistir. Bunun {izerine grup lideri
tarafindan grup tiyesinin gergeklerle yiizlesme olarak tanimladigi bu durumun zor
olmakla birlikte aslinda olumlu bir gelisme oldugu nedenleriyle agiklanmaya
calistlmistir.  Ardindan ev Odevleriyle ilgili paylasimlara gecilmis, iiyelerden
birkacinin ev ddevlerini yapmakta zorlandiklar1 goriilmiistiir. Baz1 iiyeler daha ¢ok
Odevin yazili olarak yapilmasiin kendilerine zor geldigini ifade ederken, bazilar1 da
otomatik diisiincelerini bulmakta ve ifade etmekte bazen zorlandiklarimi dile
getirmislerdir. Uyelerden gelen paylasimlar dogrultusunda ev ddevlerinin dnemine
bir kez daha deginilmis ve otomatik diisiinceleri bulmakta zorlanan {iiyelerden
baslayarak ev odevleri gdozden gecirilmistir. Son olarak bir {iye ise ¢ok yakin bir
zamanda yapacaklart uygulamalardan yani maruz kalma alistirmalarindan
cekindigini, bu konuda zorlanabilecegini dile getirmistir ve iiyenin kaygisi ele
almmigtir. Ardindan bu oturumun amaci acgiklanarak giindem maddeleri

dogrultusunda paylasimlara ge¢ilmistir.
Otomatik Diisiincelerin Sorgulanmasi ve Alternatif Diisiinceler Gelistirilmesi

Grup lideri tarafindan iyelere bu oturumun daha cok otomatik diisiincelerin
sorgulanmast ve alternatif diisiinceler olusturularak duygu durumunun gézden

gecirilmesi {izerine kurulu oldugu agiklanmustir. Oncelikli olarak, sahip olunan
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otomatik diisiincelere olan inan¢ oraninda o diisiinceyle gercegin es de§er olarak
goriildiigli ve bunun yasanan duygu ve gelisen davranislara onciiliik ettigi hakkinda
tiyelere bilgi verilmistir. Bu bilginin hemen ardindan, var olan otomatik diisiincelere
olan inancin ve duygunun derecesini belirleme yonelik ¢alismalar yapilmistir. 11k
olarak tyelerin sosyal kaygi yasadiklar1 bir olay karsisinda akillarindan gecen
diisiincelere ve bu diisiincelerin igeriginde yer alan biligsel carpitmalara ne kadar
inandiklar1 incelenmis ve bu inang ile yasadiklar1 duygu arasindaki bag ele alinmastir.
Otomatik diisiinceye olan inang ve yasanilan duygu arasindaki bag ele alinirken grup
lideri tarafindan hazirlanan “diisiince, inang ve duygular1 degerlendirme” formundan
(form 14) yararlamilmustir. Uyelere %0’ m olumsuz duygulanimin drnegin kayginin
hi¢ olmadig1 %100 {in ise olumsuz duygulanimin yasanilabilecek en yogun diizeyde
oldugu 6rnegin c¢ok siddetli kaygt oldugu acgiklanmistir. Ayni sekilde bir olaya iliskin
diisiinceleri ile ilgili olarak %0’ o diislinceye hi¢ inanmadiklart %100’iin ise o
diisiinceye istisna gotiirmeyecek sekilde tiimiiyle inandiklar1 anlamimi tasidigi
belirtilmistir. Ardindan {iyelerden sosyal kaygi yaratan bir durumda ortaya cikan
otomatik diisiincelerine iliskin olarak inan¢ ve duygularini degerlendirmeleri
istenmistir. Uyelere bu amacla form iizerinde yer alan %0 ile % 100 arasinda
puanlamaya sahip olan derecelendirme anahtarini kullanabilecekleri belirtilmistir.
Ornegin, diisiik not aldig1 igin hocasina itiraz etmekte zorlandigini belirten bir grup
iyesinin otomatik diislincesi “kagidima bakmak istedigimi sdyleyemem ve itiraz
edemem” “hakkimi savunamam” “hoca bana kizar”  seklindeki ifadelerle
tanimlanmistir. Ardindan iiyeden bu diisiinceyle ilgili olarak yasadigi duyguyu
tanimlamas istendiginde ise liyenin “yetersizlik, ¢aresizlik, kizginlik” gibi duygular
yasadigini ifade ettigi goriilmiistiir. Uyeden bu duygularin her birini 0 ile 100
arasinda puanlamasi istendiginde ise %85 ile % 90 arasinda puanlama yaptigi
goriilmiistiir. Benzer sekilde {iyeden otomatik dislincesine olan inancin
degerlendirmesi istendiginde iiyenin inancini %100 olarak degerlendirdigi dikkat
cekmistir. Ardindan grup lideri tarafindan aymi iiyeye, bazi durumlarda sinav
kagidina itiraz edebilecegini diisinmesi ve “kagidima bakmak istedigimi
sOyleyemem” diislincesine %40 inandigin1 varsaymasi istenmistir. Bu varsayim
dogrultusunda yasacagi duyguyu (kendine kizma) nasil derecelendirecegi
soruldugunda ise tiyenin %50 olarak yanit verdigi goriilmiistiir. Ardindan grup lideri

tarafindan tiim grup iyelerine doniilerek bu degisimler hakkinda ne diistindiikleri
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sorulmustur. Bu soruya iligkin olarak goniillii iiyelerden gelen yanitlar, otomatik
diisiincelere iliskin inan¢ ile yasanilan duygu arasinda dogru orantili bir bag
oldugunu kavradiklarini gdsterir niteliktedir. Ornegin bir grup iiyesinin “ne kadar
olumsuz diisiiniiyorsak o kadar koti hissediyoruz” seklinde bir yanit verdigi

goriilmiistiir.

Diisiinceye olan inancin ve duygunun derecesini belirlemeye yonelik yapilan
calismanin ve bu calismaya iliskin {iyelerin diisiincelerinin alinmasinin ardindan,
grup lideri tarafindan olumsuz duygulanima yol acan otomatik diisiincelere olan
inancin azaltilabilmesi durumunda yasanilan duygunun da degisecegine vurgu
yapilmistir. Olumsuz otomatik diisiincelere iligkin inancin azaltilmasi i¢inde dncelikli
olarak otomatik diisiincelerin sorgulanmasinin faydali olacagi ve ardindan alternatif
diisiincelere gelistirmenin amaglandig liyelere agiklanmistir. Bu amag dogrultusunda
ilk olarak var olan otomatik diisiincelerin gergege uygunlugu iiyelerden gelen yasanti
ornekleri {izerinden sinanmistir. Bu agamada {iyelerin diisiincelerini destekleyen ve
kars1 olan kanitlar incelenmeye calisilmigtir. Kanitlar incelenirken, dncelikli olarak
tiyelerin oturumun basinda inang ve duygularimi derecelendirmek {izere vermis
olduklar1 &rnekler iizerinden ¢alismasina 6zen gosterilmistir. Ornegin, bir hafta 6nce
sinavdan diisiik not alan ve kagidina bakmak istedigini sdyleyemeyen iiyenin durumu
ele alindiginda 6grencinin itiraz edersem veya hoca bana takarsa, ya da bana 6fke
duyarsa gibi olasilik igeren ifadeler kullandig1 goriilmiistiir. Bunun iizerine liyenin
ifadeleri hoca bana takacak, bana 6fkelenecek ve bu istemedigim bir durum gibi
ifadelere dontstiiriilmiistiir. Ardindan iiyenin otomatik diisiincesini destekleyen ve
karst olan kanitlar incelenmistir. Kanitlar incelenirken, {iyenin diislincesine
destekleyen bir kanit bulabildigi, bununla birlikte olasiliklar {izerinden kanitlar
belirttigi goriilmistiir. Diislincesine karsi olan kanitlara yonelik ise iiyenin higbir
kanit bulamadig1 dikkat cekmistir. Uye lise yillarinda bir kez bdyle bir deneyim
yasadigini, onda da Ogretmeninin diledikleri zaman notlarnn ile ilgili bilgi
alabileceklerini sdylemesinin etkili oldugunu ifade etmistir. Ayni iiye notunun
gbzden gecirilmesine iliskin istekte bulundugunda, 6gretmenin kendisinden dilekge
yazmasini istedigini ve bunun {izerine isteginden vazgecerek notuna razi oldugunu
belirtmistir. Ardindan iiyeye Ogretmenin kendisine karst olan tutumunun degisip

degismedigi ya da ona kizip kizmadig1 soruldugunda, “hayir ama isi yokusa siirdii,
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sozleri ile davraniglar1 tutarli degildi” gibi ifadeler kullandig1 goriilmiistiir. Bunun
lizerine tiyelere Ogretmeninin bdyle davranmis olmasinin baska nedenleri olup
olamayacagt sorulmus ve Ogretmenin davramist farkli bakis acilariyla
degerlendirilmeye calisilmigtir. Ardindan otomatik diisiincesine karst olan higbir
kanit bulamadigini sdyleyen iiyeye buna benzer baska deneyimleri olup olmadigi
sorulmustur. Uye bunun aklindan ¢ogu kez gectigini ancak anlatmis oldugu olay
disinda bunu hi¢ denemedigini belirtmistir. Ardindan tiyelere buradan nasil bir sonug
cikardiklar1 sorulmus ve grup lideri tarafindan otomatik diislincelere olan inancin
gercegi tam olarak yansitmadigina dikkat ¢ekilmistir. Otomatik diisiince ve bilissel
carpitmalar1 destekleyen ve karsi olan kanitlarin incelenmesinin diisiince ve gergegin
birbiriyle esdeger olmadigini gérebilmenin yollarindan biri oldugu belirtilerek, diger

tiyelerle de benzer ¢alismalar yapilmistir.

Kanitlarin incelenmesinin ardindan iiyelere sahip olduklari olumsuz diisiincelerin
kismen dogruluk pay1 olabilece§i ancak bu payin otomatik diisiince ve bilissel
carpitmalar nedeniyle sahip oldugundan ¢ok daha fazla oranda degerlendirilebildigi
aciklanmigtir. Ayrica bu durumun karsilasilan olaya iliskin farkli ihtimalleri g6z ardi
etmeye yol act1g1 belirtilmistir. Uyelerin konusulanlar1 daha net gérebilmeleri icinse
pasta grafigi tekniginden yararlanilmistir. Bu asamada grup lideri tarafindan tahtaya
pasta grafigi cizilerek iiyelerden gelen 6rnek olaylar dogrultusunda bu olaya dair var
olan disilinceleri alimmistir. Ardindan bu olaya iligskin olasi tim nedenler ve
aciklamalar iizerinde durulmustur. Uyelerden gelen her bir olasi agiklamanin
gercekleme olasiligi ylizdelik olarak degerlendirmis ve %100’e esit olarak cizilmis
pasta grafigine yerlestirilmistir. Ornegin sinifta sunum yaparken kendisine
giilinmesinden korktugunu, bunun arkadaslarinin kendisiyle dalga gectigini belirten
tiyenin bu duruma iliskin otomatik diistincesi “alay konusu oldum” “kiigiik diigtiim”
seklinde tanimlanmistir. Uyeye sunum yaptig1 sirada siifta bulunan dgrencilerden
bazilarinin giilme olasiliginin olabilecegi ve bunun kendisinin de belirttigi gibi
onunla dalga geg¢ildigi anlamimi tastyabilecegi belirtilmistir. Ardindan grup lideri
tiyelerden giilme davranisinin baska nedenleri olup olamayacagini ve bunu bagka
nasil agiklayabileceklerini diisiinmelerini istemistir. Uyelerden gelen yanitlar %100’e
esit olacak sekilde degerlendirildiginde asagidaki sekilde oldugu iizere bir grafigin

ortaya ¢iktr goriilmiistiir.
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O Dalga gegiyor olabilir: %35

@ Yanindaki arkadasiyla
konusuyor ve onun
soylediklerine gulluyor

olabilir: %25
@ Aklina bir sey gelmis

olabilir ve ona giilebilir: %
20

@ Sunum yapan kisinin
soyledikleri hosuna gittigi
icin guliyor olabilir %10

Ortaya ¢ikan grafik lizerinden gidilerek, dalga gecilme olasiliginin %100 olarak
kabul edilmesi ile farkli ihtimallerin de gz Oniine alinarak daha diisiik bir olasilikla
degerlendirilmesi durumunda, {tyelere ne tir duygulari1 hangi yogunlukta
yasayacaklar1 sorulmustur. Uyelerden biri smifta sunum yaparken giiliinmesinden
cok korktugunu ve bunun arkadaglarinin kendisiyle dalga gectigi anlamina geldigini
belirtmistir. Bununla birlikte pasta grafiginde oldugu gibi farkli ihtimalleri hig
diisiinmedigini ve bu ihtimalleri gordiigiinde kendisini ¢ok daha iyi hissedecegini
ifade etmistir. Bu iiyenin paylasimlarina yonelik s6z alan bagka bir iiye ise kendisini
daha iyi hissedebilmesi i¢in ihtimalleri gérmenin yeterli olmayacagini, giilen kisinin
gercekten neye giildiigiinii bilmesi gerektigini belirtmistir. Bu iiyeye ger¢ek nedeni
bilmedigin halde kendinle dalga gecildiginden nasil emin oluyorsun seklinde bir soru
yoneltildiginde ise iiye iistine alindigini dile getirmistir. Uyenin bu esnada
sOyledikleri ile ¢elisen bir durum yasadigina iliskin bir farkindalik kazandigi
goriilmiistiir. Ek olarak iiyeye gercek nedeni 6grenebilmenin de yollar1 olabilecegi
mesela sunum sonrasinda giilen arkadagina neden giildiigiinii sorabilecegi
belirtilmistir. Pasta grafigi teknigi ile otomatik diigiinceler ve bilissel ¢arpitmalar
sorgulanmaya bir slire daha devam edilmistir. Bu ¢alisma esnasinda bir diisiinceye
%100 inanmanin ayni zamanda ¢evrede olup bitenleri biitliniiyle gérme olasiligini
diisiirdiigii konusunda da iiyelerin farkindalik kazanmalar1 saglanmustir. Ornegin
smifta takildiginda giilen kisileri fark eden iiyelere kag kisi giilityordu ve giilmeyen
ka¢g kisi vardi seklinde bir soru yoneltildiginde {iiyelerden gelen yanitlar
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dogrultusunda {iyelerin bir iki kiginin davranigim1 smifa genellediklerini gérmeleri
saglanmigtir. Boylelikle grup {yeleri farkli ihtimallerin degerlendirilmedigi
durumlarda sadece o ihtimal iizerinde odaklandiklarini kendi deneyimleri iizerinden

kavramiglardir.

Pasta grafigi ile olaylara iliskin farkli ihtimalleri degerlendirmenin Oneminin
kavranmasinin ardindan, grup lideri tarafindan cifte standart teknigi kullanilarak
tiyelerin daha 6nce vermis olduklar1 olaylar1 ve diisiince bicimlerini disaridan bir
gbzle daha objektif bir sekilde degerlendirmeleri saglanmaya calisiimistir. Uyelere
anlattiklar1 olaylara iliskin olarak “yakin bir arkadasiniz yaniniza gelse ve sizin
basinizdan gecenleri kendi basindan ge¢mis olarak anlatsa ona ne sdylersiniz”
seklinde bir soru yoneltilmistir. Ornegin ddevini sunarken 6gretmenin elestirilerinden

99 e

yine “basarisiz oldum” “6devim begenilmedi

2 6

arkadaslarim yetersiz oldugumu
diisiindiiler” gibi ifadeler kullanan {iyeye; bu durumu yasayan sen degil de bir
arkadagin olsa onun hakkinda ne diisiiniirdiin ve ona ne sdylerdin” seklinde bir soru
sorulmustur. Bu soruya iligkin olarak {iyenin uzun bir agiklama yaptig1 goriilmiistiir.
Bu agiklamadaki temel nokta iiyenin kendisine iliskin degerlendirmesiyle arkadasi
icin yaptig1 degerlendirmeler arasindaki belirgin farkliliktir. Ornegin kendisi igin
O0devim begenilmedi seklinde diisiinen iiye ayn1 durumdaki arkadasina 6gretmenin
O0devde sadece begenmedigi yerleri degil ayn1 zamanda hatta daha ¢ok begendigi
kisimlar1 da belirttigini sdyleyecegini ve ¢ok giizel gibi onaylayict climleler
kullanacagint sOylemistir. Ayni sekilde kendisini basarisiz olarak degerlendiren
tiyenin arkadasini basarisiz olarak gormedigini belirttigi goriilmiistiir. Grup lideri
tarafindan bu farkliliklara dikkat cekilerek nedenin ne olabilecegi iiyelerle birlikte
sorgulanmistir. Birkag {iye kendileri i¢in koyduklar standartlarin ¢ok daha yiiksek
oldugunu belirtirken, bir diger iiye begenilmeme ihtimalinin olmasina tahammiilii
olmadigimi dile getirmistir. Cifte standart teknigi ile iiyelerden gelen diger yasam
olaylar1 ele alinmaya devam edilmistir. Grup lideri tarafindan iiyelerin kendilerine
iligkin degerlendirmelerin ¢ok daha acimasiz olduguna buna karsin digerlerine iliskin
degerlendirmelerinin ise daha adil ve ger¢ege daha uygun olduguna dikkat ¢ekilerek,
tiyelerin bilgi isleme siirecindeki yanliliklarini gormeleri saglanmaya calisiimistir.
Bir iiye soz olarak olay aninda boyle diisiinemediklerini ifade etmistir. Grup lideri

tarafindan bunu nasil yapacaklarina iliskin 6ncesinde bir bilgiye sahip olmadiklari,
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bundan sonra bu seansta kullanilan pek ¢ok teknigi ev 6devleri ile pekistirmeleri ve
giincel durumlarda uygulamalar1 durumunda daha islevsel sonuglar alabilecekleri

belirtilmistir.

Uyelerin ¢ifte standart teknigi ile kendilerine iliskin degerlendirmelerinin objektif
olmadigimn1 fark etmelerinin ardindan, yarar-zarar analizi teknigi ile olumsuz
otomatik diisiincelerin avantajlar1 ve dezavantajlari ele alinmistir. Bunun i¢in grup
lideri tarafindan tahta dort siituna boliinerek ilk siituna sosyal kaygi yaratan olay,
ikinci siituna otomatik diisiince, liclincili siituna diisiincelerinin faydalari, dérdiincii
situna ise zararlar1 yazilmistir. Ardindan iiyelerin yasantilar1 iizerinden siitunlar
birlikte doldurulmustur. Uyelerin olumsuz otomatik diisiincelerinin zararlarina iliskin
olarak Onceki seanslarin da etkisiyle ¢cok sayida madde sdyleyebildikleri buna karsin
faydalarina iliskin olarak daha az sayida madde sayabildikleri goriilmiistiir. Uyelerin
olumsuz otomatik diisiincelerin faydalarina yonelik ifadelerinden, en kotl ihtimali
diistinerek kendilerini koruduklarina ve miikemmel olmak i¢in ¢abalayarak daha iyi
isler cikarabileceklerine iligkin bir inanca sahip olduklar1 goriilmiistiir. Bunun
tizerine tiyelerle, olumsuz otomatik diisiincelerin faydalar1 olarak sdylenen maddeler
tizerinde durularak, bunlarin {iyelere gercekten fayda saglayip saglamadigi yeniden
gozden gecirilmistir. Bu islemler tamamlandiktan sonra iiyelere olumsuz otomatik
diisiinceye dair yarar ve zarar analizi ¢ikarmanin, o diisiinceye olan inancin kisiye
getirdigi kazanclar ya da bedelleri gérmenin yollarindan biri oldugu aciklanmustir.
Ayrica sahip olunan diisiince ve inanca bagli kalmanin getirmis oldugu bedellere razi
olmak anlamina geldigi, eger bu bedellerden kurtulmak ve ayni zamanda kazanglar
artirllmak isteniliyorsa, o zaman diisiinceleri sorgulayarak degistirmenin ya da

ger¢ege yakin oranda degerlendirmenin gerektigi belirtilmistir.

Uyelerin sahip olduklar diisiincelerin kazanglar1 ve bedelleri ile ilgili farkindalik
kazanmalarinin ardindan grup lideri tarafindan 6zetleme yapilarak, olumsuz otomatik
diisiincelere kars1 alternatif diislince gelistirme calismalar1 baslatilmistir. Bu amagla
daha onceden hazirlanmis olan otomatik diisiinceleri inceleme ve alternatif diisiince
olusturma formu (form 15) tiyelere dagitilmistir. Bu formun aslinda oturum boyunca
ele aliman maddeleri kapsayan ve olumsuz otomatik diisiincelerin sorgulanarak,
alternatif diisiinceler gelistirmesine yardimci olunmasi amactyla hazirlanmis bir form

oldugu iiyelere agiklanmistir. Ardindan seansta ele alinanlari da pekistirmesi
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amaciyla form tizerinden gidilerek iiyelerle paylasimlara devam edilmis ve olumsuz

otomatik diisiincelere karsi alternatif diistinceler olusturulmaya ¢alisiimistir.

Son olarak davranig1 degistirerek de olumsuz otomatik  diislincelerin
degistirilebilecegi iizerinde durulmustur. Bu amagla iiyelerin olumsuz otomatik
diisiincelerine olan inanglar1 dogrultusunda yapmaktan kagindiklar1 davranislar daha
acik bir ifadeyle hi¢ deneyimlemedikleri ya da ¢ok az sayida deneyimledikleri
davranislar lizerinden gidilmistir. Grup lideri tarafindan iiyelere “ka¢indiginiz ya da
az sayida deneyimleyerek olumsuz sonuglar elde ettiginizi belirttiginiz durumlar i¢in
varsayalim ki otomatik diisiinceniz dogru, bu durumda her seyin daha iyi olmasi ve
durumu degistirmek icin neler yapabilirsiniz” seklinde bir soru yoneltilmistir.
Ornegin derse ge¢ kaldigr igin smifin kapisim galamayan ve ara verilene kadar
beklemek zorunda kaldigini ifade eden iliyeye aymi durumda en iyi sekilde sinifa
alimmak i¢in ne yapabilecegi sorulmus ve uygun nazik rica ya da oziir cimleleri ile
bunu denerse ne gibi durumlarla karsilasacagi irdelenmeye c¢alisilmistir. Benzer
sekilde sinav kagitlarina bakmak isteyen ancak bunu bir kez denedigini ve olumsuz
sonu¢ elde ettigini sdyleyen liyenin bunu en iyi sekilde nasil ifade edebilecegi
iizerinde durulmustur. Ornegin ilyeden Ogretmeninden goriismek icin randevu
isteyerek ve randevu saatinde odasina giderek hatalarini gérmesinin miimkiin olup
olmadigint bunun kendisi icin 6nemli oldugunu belirtmesi durumunda nelerle
karsilagabilecegi ilizerinde diislinmesi istenmistir. Bu alistirmalar ile {iyeler kendi

davraniglarindaki beceri eksiklikleri hakkinda da farkindalik sahibi olmuslardir.

Kapams: Oturumun 6zetlemesi ve grup lyelerinin bu oturumla ilgili duygu ve
diisiincelerinin ele alinmasi ile oturum sonlandirilmistir. Bu esnada {iyelerin sosyal
kaygiyla basacikmada otomatik diisiinceleri sorgulayarak alternatif diisiince
gelistirmenin 6nemini kavradiklar1 goriilmiistiir. Ornegin bir grup iiyesi bilingli
olarak yapmasa da daha once de yasadigi olaylara iliskin farkli bakis agilar1 iirettigini
ve boylelikle kendini daha iyi hissettigini belirtmistir. Buna karsin grup iiyelerinden
birisi alternatif diisiince gelistirmenin 6nemini kavramakla birlikte zorlayici durum
esnasinda yasadigi kaygiya bakacagini bu durumda kendisi %90 oranlarinda kaygi
yasarken boyle diisiinceler iiretmenin ise yarayacagina ve kaygisini azaltacagina
inanmadigini belirtmistir. Bu esnada alternatif diisiince iiretse bile kaygisinin %90

dan ancak %80’e diisebilecegini diisiindiigiinii ifade etmistir. Grup iiyesine bu durum
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ve diislincesiyle ilgili gerekli agiklamalarin yapilmasinin ardindan, alternatif diisiince
liretmenin kendi i¢in zararlar1 olup olmayacagi sorulmustur. Uye bunu zaman zaman
zaten denedigini ama bu seansta oldugu gibi diisiincelerini sorgulayarak yapmadigini
bu sekilde deneyecegini belirtmistir. Uyelerin oturumda ele alinanlarla ilgili
disiincelerinin  alinmasimmin  ardindan ev  ddevinin  verilmesiyle oturum

sonlandirilmistir.
Ev Odevinin Verilmesi:

1. Otomatik diisiinceleri inceleme ve alternatif diislince tliretme formu (form 15)

verilerek doldurmalari istenmistir.
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BESINCi OTURUM

Amag 1: Grup iiyelerinin milkkemmeliyetcilik ve sosyal kaygi lizerindeki etkileri

hakkinda bilgi sahibi olmalarini saglamak
Hedefler:

e Genel hatlartyla mitkemmeliyetcilik ve tiirleri hakkinda (uyumlu-uyumsuz

mitkemmeliyetcilik) hakkinda bilgi sahibi olma
e Miikemmeliyet¢iligin performans iizerindeki etkilerini tartisma

e Mikemmeliyetci diisiince tarzlarini tanima ve sosyal kaygida goriilen biligsel

carpitmalarla benzerligi hakkinda farkindalik kazanma

e Mikemmeliyet¢i bireyler ve sosyal kaygili bireylerde goriilen benzer

ozellikler hakkinda bilgi sahibi olma

Amag 2: Grup lyelerinin miilkemmeliyet¢ilikle basagikma stratejileri hakkinda bilgi

sahibi olmalarina ve bu stratejileri kullanmalarina yardimci olmak
Hedefler:

e Sosyal kaygiyla iliskili oldugu diisiiniilen mitkemmeliyet¢i olunan durumlari

tanimlama ve bu durumlara iligkin yiiksek standartlar1 ortaya koyma

e Mikemmeliyet¢iligin ve yiiksek standartlar belirlemenin fayda ve

sakincalarini listeleme

e Mikemmeliyet¢i bireylerdeki yiiksek standartlar ve olumsuz etkileri
hakkinda farkindalik kazanma ve yiiksek-kat1 standartlar1 kabul edilebilir
uygun formlarla degistirme: diisiik standartlar belirleme ve getirecegi

sonuclar1 sorgulama
e Hatalara kars1 tolerans gelistirme

e Miikemmeliyet¢i bireylerin yiiksek standartlarin karsilanamadigir durumlarda,

kendilerine ve digerlerine iliskin yapmis olduklar1 degerlendirmeleri inceleme

e Kusursuzlugu ve  mikemmelligi sorgulama: miikkemmeliyet¢iligin

rasyonelligini test etme
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Mikemmeliyetciligin altinda yatan korkularla yiizlesme: miikemmeliyetci

otomatik diigiinceleri ve diislince hatalarini ortaya ¢ikarma

Miikemmeliyet¢i otomatik diisiinceleri ve diislince hatalarini sorgulama ve

islevsel diisiinceler olusturma

Uygulama Siirecinde Yapilan Etkinlikler

Duygu durumunun gézden gegirilmesi
Ev 6devlerinin gdzden gecirilmesi

Grup tiyeleriyle miikemmeliyetgiligin ne oldugunun tartisiimasi. Uyumlu ve
uyumsuz milkemmeliyetcilik ve performans {izerindeki etkileri hakkinda

tiyelere bilgi verilmesi.

Grup tliyeleriyle birlikte milkemmeliyetc¢i diisiince tarzlar1 ve sosyal kaygida
goriilen biligsel carpitmalarin incelenerek, aralarindaki benzerliklerin

tartisilmasi

Grup lyelerine miikemmeliyetci ve sosyal kaygili bireylerde goriilen benzer

ozellikler hakkinda bilgi verilmesi

Grup tyelerinin yasantilar1 tizerinde miikemmelligin arandigi durumlarin

tanimlanarak, bu durumlara iliskin yiiksek standartlarin belirlenmesi

Grup tyelerinin miikemmel olmak igin belirlemis olduklar1 yiiksek

standartlarin avantaj ve dezavantajlarinin belirlenmesi ve tartigilmasi

Yiiksek-kat1 standartlarin yerine kabul edilebilir nitelikte diisiik standartlar
belirlemenin 6nemi hakkinda iiyelere bilgi verilmesi. Uyelerle birilikte
yuksek standartlari uygun standartlarla degistirme alistirmalar1 yapilarak,

olas1 sonuclarmin tartigilmasi

Grup Tyeleriyle, yiiksek standartlarin  karsilanamadigr  durumlarda,
kendilerine ve digerlerine iliskin yapmis olduklar1 degerlendirmelerin

incelenmesi

Grup tiyeleriyle milkemmel olarak gordiikleri is ya da kisilerin kusurlarimi
bulmaya yonelik calismalar yapilarak kusursuzluk olarak degerlendirilen
miilkemmelligin ve rasyonelliginin sorgulanmasi
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Grup iiyeleriyle, miikkemmel olunmak istenilen durumlarin altinda yatan
otomatik diisiince ve biligsel ¢arpitmalarin bulunmasina yonelik alistirmalar

yapilmasi

Grup iiyelerine miikkemmeliyet¢i otomatik dislincelerin ve diisiince

hatalariin nasil sorgulanacagi hakkinda bilgi verilmesi

Grup tliyelerine milkemmeliyet¢i otomatik diislincelere karsi islevsel diislince
{iretmenin 6neminin agiklanmasi. Orneklendirilen islevsel diisiincelerin grup

tiyeleriyle birlikte tartigilmasi
Grup lyeleri tarafindan oturumun 6zetlenmesi
Uyelerin kendilerinde gordiikleri bir kusuru grup igersinde paylasmalar

Ev 6devinin verilerek oturumun sonlandirilmasi

Kullanilan Araclar:

1.

Sosyal anksiyete ve mikkemmeliyet¢ilik: diislince hatalar1 arasindaki

benzerlikler (form 16)

Sosyal kaygiyla iliskili miikemmeliyet¢i beklentileri inceleme ve diisiik

standartlar belirleme formu (form 17)
Miikemmelligi: kusursuzlugu sorgulama formu (form 18)

Miikemmeliyetci otomatik diisiince-biligsel carpitmalari inceleme ve islevsel

diisiince olusturma formu (form 19)

David Burns’iin “iyi hissetmek”™ kitabinda yer alan ‘“vasat olma cesaretini

gosterin: milkkemmeliyetciligi yenmenin yollar1” baslikli boliim metni (form

20)
Tahta ve tahta kalemi

Tepegoz
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UYGULAMA SURECI

Bir onceki oturumda oldugu gibi, bu oturuma da iiyelerin duygu durumunun
sorgulanmasiyla baglanmistir. Daha sonra iiyelerden bir Onceki oturumla ilgili
Ozetleme yapmalari istenmistir. Goniillii olan 3 iiye tarafindan bir onceki oturumun
Ozetlenmesinin ardindan ev ddevleri gozden gecirilerek {yelerin otomatik
diisiinceleri kars1 gelistirdikleri alternatif diislinceler incelenmistir. Ev oddevleri
gbzden gegirilirken ozellikle tiyelerin alternatif diisiince olustururken zorlandiklari
durumlar iizerinde durulmustur. Béylece hem 6devler gozden gegirilmis hem de bir
onceki seansi pekistirici nitelikte uygulamalar yapilmistir. Ardindan grup lideri
tarafindan oturumun amaclar1 agiklanarak bu amaglara ulasmak icin tlizerinde
durulacak giindem maddeleri hakkinda iiyelere bilgi verilmistir. Yapilan bilindirmeyi
takiben oturumun amaglart ve giindem maddeleri dogrultusunda paylagimlara

gecilmistir.
Miikemmeliyetcilik ve Sosyal Kaygi Uzerindeki Etkilerinin Ele Alnmasi

Grup lideri tarafindan {iiyelerden kendilerine iliskin begenmedikleri ya da kusur
olarak gordiikleri bir 6zelliklerini diistinmeleri ve o 6zelligi temsil edecek sekilde
simgesel olarak bir nesneyi yakalarina asmalari istenmistir. Ayni sekilde grup lideri
de kendisinde gérmiis oldugu bir kusuru simgesel olarak temsil etmesi amaciyla bir
nesneyi yakasina asmistir. Ardindan iiyelere mitkkemmeliyet¢iligin ne olabilecegi ve
sosyal kaygi iizerinde nasil bir etki yaratabilecegi sorulmustur. Asagida soz alan
gontlli liyelerden bazilarimin miikemmeliyetcilik tanimlamalar1 ve sosyal kaygi

tizerindeki etkisine yonelik diislincelerine iligskin birka¢ 6rnek verilmistir.
A lyesi: “Miikemmeliyet¢ilik demek hi¢ kusuru olmamak demektir”

B tiyesi: “Miikemmeliyetcilik, her ne yapiyorsak onu iyi yapiyor olmak demektir,

ancak iy1 derken iyinin daha daha iistii, en iist diizeyidir”

C Uyesi: “Ulasilacak hedefler belirlemek ve onlara harfi harfiyen ulasmaya
calismaktir. Ancak bunu yaparken de hata yapar ve belirledigimiz hedeflere

ulagsmazsak kotii hissederiz”.

D tyesi: “Miikemmeliyetgilik, en iyi olmak, her seyi kusursuz yapmaktir”.
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E iiyesi “Kusursuz olmak demektir. Ancak her nedense kusursuz olmayi istedikce

daha cok hata yapiyoruz”

Uyelerin miikemmeliyetcilikle ilgili tanimlamalar1 incelendiginde hataya iliskin
toleranslara yer vermedikleri ve kusursuzluga vurgu yaptiklari goriilmiistiir. Uyelere
bu konuda geri doniit verildikten sonra, kendi miikemmeliyetcilik tanimlarinda
oldugu iizere miikemmeliyetcilige sahip olup olmadiklari hakkindaki diisiinceleri
sorgulanmistir. Grup i¢inde yer alan tiim iyelerin miikemmeliyet¢i olduklarim
diisiindiikleri gozlenmistir. Ardindan miikemmeliyet¢i kisilik 6zelliklerine sahip
olmakla sosyal kaygi arasinda onlara gore bir bag olup olmadig1 sorgulandiginda ise,

29 ¢¢

tiim tlyelerin “evet” “kesinlikle var” “mutlaka” gibi kisa ifadeler ya da “bas sallama”
“g6z kirpma” vb. mimiklerle bu bagin oldugu yoniinde goriis bildirdikleri
gozlenmistir. Ardindan grup lideri tarafindan miikkemmeliyetciligin ne oldugu
aciklanmis ve temel Ozelliklerinin baginda kisilerin kendileri i¢in belirledikleri ya da
diger insanlarin onlardan beklediklerine inandiklar1 yiiksek standartlar oldugu
belirtilmistir. Ardindan uyumlu miikemmeliyet¢ilik ve uyumsuz miikemmeliyetgilik
tirleri ve Ozellikleri hakkinda genel bir bilgi verilmistir. Uyumsuz
mitkemmeliyetcilik yapisina sahip bireylerde bu yiiksek standartlarin kisilerin
yapabilirlikleri ya da mevut imkanlarla Ortiismeyen nitelikte asir1 ve mantik dist
oldugu agiklanmistir. Yiiksek standartlara sahip olmakla birlikte, bu standartlarla
sergilenen performansin birbiriyle esdeger olmamasi durumunda uyumsuz
miikkemmeliyetc¢ilige sahip bireylerin hatalar1 kabul edilemez olarak gordiikleri ve bu
durumda yiiksek diizeyde stres, yetersizlik ve asagilik duygular1 basta olmak iizere
olumsuz duygular yasadiklar1 ifade edilmistir. Uyumlu miikemmeliyet¢i bireylerin
ise kendilerine daha gercekei yiiksek standartlar belirledikleri buna karsin standartlar
ile performanslart uyusmadiginda, hatalar1 kabul etmede ¢ok daha esnek
davranabildikleri ve kisiliklerine yonelik islevsel olmayan diisiinceler igerisine
girmedikleri Ornekler iizerinden agiklanmaya c¢aligtlmistir. Uyumlu ve uyumsuz
mikemmeliyet¢ilik  yapilarmin  aciklanmasinin = ardindan  oturum  iginde
miikkemmeliyetcilikle iliskili olarak ele alinacak paylagimlarin aslinda uyumsuz

miikemmeliyet¢iligi yansittigi belirtilmistir.

Ardindan miikemmeliyetciligin sosyal anksiyete {lizerindeki etkileri ele alinmaya

calisilmigtir. Bu amacla grup lideri tarafindan hazirlanmis olan “sosyal anksiyete ve
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mitkemmeliyetgilik: diisiince hatalar1 arasindaki benzerlikler formu”ndan (form 16)
yararlanilmistir. Bu formda miikemmeliyet¢i diisiince tarzlari olarak ele alinan
biligsel 6gelerin daha onceki oturumlarda “biligsel ¢arpitma” olarak adlandirilan
diisiince yapilariyla aynit oldugu konusunda iiyelerin farkindalik kazanmalari
saglanmaya calisilmistir. Sosyal anksiyeteli ve miilkemmeliyet¢i bireylerin diisiince
yapilar arasindaki benzerliklerin aciklanmasinin ardindan, grup lideri tarafindan her
iki durum arasinda benzerlik gosteren oOzellikler aciklanmaya devam edilmistir.
Ornegin sosyal anksiyetesi olan bireylerin sosyal ortamlar igin kendilerine yiiksek
standartlar belirledikleri ve en ufak bir hatayr bile bu standartlara ulagmay1
engelleyici bir durum olarak degerlendirerek kendilerini de kotii hissettikleri ifade
edilmistir. Topluluk 6niinde piiriizsiiz ve akic1 konusmay1 hedefleyen bir kisinin en
ufak bir takilmada “yine yapamadim” “basarisiz oldum” “herkes benim yetersiz
oldugumu diistinecek™ gibi ¢ikarimlarda bulundugu ve bu durumun miikkemmeliyetgi
bireylerdeki gibi hatayr kabul edilmez olarak goérme egilimi ile benzerlik
gosterdigine dikkat ¢ekilmistir. Oturum, miikemmeliyetci beklentiler ve sosyal kaygi
arasindaki iligki ile birlikte miikemmeliyetgilikle basagikma stratejileri iizerinde
durularak stirdiiriilmiistiir.

Miikemmeliyetcilikle Basagikma Stratejilerinin ve Nasil Kullamlacagimn
Incelenmesi

Miikemmeliyet¢i beklentilerin sosyal kaygi lizerinde etkili olabilecegi belirtildikten
sonra, iiyelerin bu konudaki diisiincelerini belirleyebilmek amaciyla “sosyal kaygiyla
iligkili milkemmeliyet¢i beklentileri inceleme ve diisiik standartlar belirleme formu”
(form 17) iiyelere dagitilmistir. Bes siitundan olusan formun ilk boliimii; e {iyelerin
sosyal kaygilar iizerinde etkili olabilecegini diisiindiikleri ve miikemmel olarak
yapmak istedikleri etkinlikleri ifade etmelerini, eikinci bdoliimii bu etkinlikleri
milkemmel olarak degerlendirmelerini saglayacak yiiksek standartlarini ortaya
koymalarini, e {igiincii ve dordiincii boliimleri; belirledikleri her bir durum igin
milkemmeliyet¢i beklentilerinin avantajlarin1 ve dezavantajlarini listelemelerini ve
eson olarak besinci bolim ise daha diisiik standartlar belirlemelerini saglayacak
sekilde diizenlenmistir. Goriildiigii izere bu form temel olarak iki amag i¢cermektedir.
Bu amaglardan ilki, tiyelerin sosyal kaygi iizerinde etkili olabilecek miikemmeliyetci
beklentileri hakkinda farkindalik kazanmalarini saglamaktir. Formun ikinci amaci ise
tiyelerin miikemmeliyetcilikle bas etme stratejilerini kullanmaya baslamalarina
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yardime1 olmaktir. ikinci amag dogrultusunda, iiyelerin miikkemmeliyetciligin fayda
ve zararlar1 hakkinda farkindalik kazanmalar1 ve daha diisiik standartlar belirlemeleri
saglanmaya c¢alisilmistir. Bu amaglarin ve formun nasil doldurulacagmnin o6rnek
tizerinden agiklanmasinin ardindan tiyelerden kendilerine verilen siire i¢inde formu

doldurmalari istenmistir.

Uyelerin formu (form 17) doldurmalarinin ardindan 4 kisilik gruplar olusturmalari
istenmis ve grup ic¢inde bir lider segerek doldurmus olduklar1 forma yazdiklarini grup
arkadaslariyla paylagsmalari istenmistir. Grup iiye sayisinin 11 olmasi nedeniyle 1
grup 3 kisiden olusmustur. Uyeler goniillii olarak olusturduklart grup iginde
paylasimda bulunurlarken, birbirlerine soru sorabilecekleri, oneriler getirebilecekleri,
paylasimlarinda benzerlikler varsa bunlar1 sdyleyebilecekleri ifade edilmistir. Grup
tiyelerinin etkinlige baslamalarinin ardindan danisman tarafindan gruplar arasinda
dolagilarak paylasimlar takip edilmis ve asiriya kagmadan zaman zaman kisa soru ya
da miidahalelerle paylagimlarin daha saglikli olmasina katki saglanmaya calisilmistir.
Bu etkinligin bu sekilde yiiriitiilmesindeki temel amag, grup liderinin geri plana
alinarak, iiyelerin daha fazla sorumluluk almalarina yardimeci olmaktir. Uyelerin
kiigiik gruplar igindeki paylagimlarinin tamamlanmasini takiben grup iiyelerinden
eski diizenlerini almalar1 ve yapmis olduklar1 etkinlikle ilgili duygu ve diisiincelerini,
varsa ¢ikarimlarini tiim grup iiyeleriyle paylagmalar1 istenmistir. Goniillii olarak s6z
olan grup tiiyeleri sosyal kaygiyla iligkili oldugunu diisiindiikleri miikemmeliyetei
beklenti ve yiiksek standartlari arasinda ¢ok sayida benzerlik gordiiklerini ifade
etmislerdir. Bu benzerlikler nedeniyle miikemmel olmay1 istemenin sosyal kaygilari
tizerinde etkili olabilecegini diisiindiiklerini belirten grup {liyelerinin ayni zamanda
yalniz olmadiklarin1 gordiikleri ve rahatladiklarini ifade ettikleri goriilmiistiir.
Ardindan grup tyelerine miikemmel olarak yapmak istedikleri durumlara iligkin
belirledikleri yiiksek standartlarin avantajlart ve dezavantajlart hakkindaki
diisiinceleri  sorulmustur. Bu soruya iliskin olarak iyelerin g¢ogununun,
mitkemmeliyetciligin fayda ve zararlarinin asagi yukari esit sayida oldugu yoniinde
goriis bildirdikleri gézlenmistir. Hatta birka¢ iiye milkemmeliyet¢igin avantajlarinin
sakincalarindan daha fazla oldugu yoniinde ifadeler kullanmislardir. Ornegin,
liyelerden birisi mitkemmeliyet¢i olmanin avantajlarinin daha fazla oldugunu ve

giinliik yasamda benzeri nitelikte cok sayida durum yasadigini ifade etmistir. Uyeden
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somut bir 6rnek vermesi istendiginde gecen hafta 6gretmenlik staj uygulamasi i¢in
bir derse girdigini ve derste ilkdgretim Ogrencilerine penguenleri anlattigini
belirtmistir. Ardindan da kartondan hazirlamis oldugu siyah renkteki pengueni
ogrencilere gostererek, sunumunu pekistirdigini belirtmistir. Siyah renkteki pengueni
goren Ogrencilerin kendisine penguenler sadece siyah mi olur seklinde bir soru
yonelttigini belirten iiye, bu soru karsisinda, 6grencilere daha 6nce hazirlamis oldugu
kirmiz1 renkteki pengueni ¢ikartip “hayir kirmizi da olur” seklinde yanit verdigini
ifade etmistir. Grup iiyesi vermis oldugu ornek yasantida ¢ok yliksek standartlar
belirledigi i¢in durumu daha ¢ok onemsedigini, konuya hakim oldugunu sorulari
onceden tahmin ederek, kusku gotiirmeyecek sekilde yanitlar verdigini belirtmistir.
Ayrica boylelikle ogrencilerin ve dersin asil Ogretmenin onu begendigini
diistindiigiinii ve kendisini ¢ok iyi hissettigini de ifade etmistir. Diger tiyelerinde

benzer paylasimlarda bulundugu goriilmiistir.

Bu paylasimlar takiben miikemmeliyetciligin avantajlarinin daha fazla olarak
goriilmesinin nedenleri grup liderinin Onderliginde iiyelerle birlikte incelenmeye
calisilmigtir. Bu incelemede iiyelerin yiiksek standartlar belirledikleri taktirde
yapacaklar1 isi daha ciddiye alacaklarin1 ve bunun hata yapma olasiliklarini
azaltacag1 yoniinde bir inanca sahip olduklar1 dikkat ¢ekmistir. Uyelerden gelen
ornekler iizerinden gidilerek s6z konusu duruma iligkin paylasimlara bir siire daha
devam edilmistir. Asagida bu paylasimlara iligkin {iyelerinin tamami i¢in gecerli

olabilecek bir drnek, tablo iizerinden 6zetlenmeye calisilmisgtir.
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Miikemmel Olunmak e Miikemmel sunum yapmak
Istenen Durum

e Takilmadan konusmak

e Piiriizsiiz konusmak

e Akict konusmak

e Gelecek her soruya diisiinmeksizin cevap vermek

Yiiksek Standartlar e Konuya hakim olmak
e Uzman biri ya da Ogretmen gibi tim sinifta
hakimiyet kurmak

e Tiim smifin ilgi ve dikkatini gekmek
e Hic kimseyi stkmamak

e Yapilacak ddevi daha fazla 6nemsemek
e Isi ciddiye almak

e Detayh ¢alismak

e Konuya daha fazla hakim olmak

e Daha az hata yapmak

Avantajlar1
e Gelebilecek sorular1 Onceden tahmin etmek ve
hazirlikl olmak
e Daha iyi bir sunum yapmak
¢ Sinifin ve 6gretmenin begenisini kazanmak
e Yiiksek not almak
e Daha fazla stres ve kaygi yasamak
e Odev i¢in ¢ok fazla zaman ayirmak zorunda kalmak
Dezavantajlart e Ufak bir hatada olmad: seklinde diisiiniip pes etmek

ve hayal kiriklig1 yagsamak
e Yapacagi isi goOziinde biyiittigi i¢in siirekli
ertelemek

Yukaridaki tabloda 6zetlenen paylasimlar dogrultusunda, iiyelerin avantaj ya da
dezavantaj olarak gordiikleri durumlar grup liderinin soru, Oneri ve agiklamalar
esliginde iiyelerle birlikte yeniden gézden gecirilmistir. Bu asamada iiyelerin avantaj
olarak degerlendirdikleri durumlarin aslinda tiyelerin sosyal kaygida siklikla goriilen
ara inanglarin1 yansittig1 aciklanmistir. Ornegin takilmadan konusmak standardina
iliskin avantaj olarak goriilen durumun sinifin begenisini kazanmak oldugu, bunun
“ancak miikemmel bir konusma yaparsam digerlerinin onaymi kazanirim” seklinde
kosullu inanglar1 yansittigr  belirtilmigtir. Miikemmeliyetgiligin  fayda ve
sakincalarinin 6rnek olaylar {izerinden incelenmesi ve sorgulanmasi ile olusan yeni

diizenlemede, avantaj olarak goriilen durumlarin ¢ogunun gergek¢i olmadigi buna
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karsin sakincalarmin daha fazla oldugu bir durum ortaya ¢ikmistir. Ardindan vasat
standartlar belirlemenin ne oldugu ve bundan nasil bir fayda saglayabilecekleri
tartisilmigtir.  Vasat standart olarak tanimlanan standartlarin  yapilacak isi
onemsememek anlamima gelmedigi sadece daha kiigiik hedeflerle hatalarin kabul
edilebilir olarak degerlendirilmesine yardimci olacagi aciklanmistir. Hata yapmaya
iligkin toleransin artmasi durumunda, en ufak hatalar sonucunda yasanan olumsuz
duygularin (basarisizlik, yetersizlik, vb.) yasanma olasiliginin da azalacagi
belirtilmistir. “Kusursuz olmaya calisirken daha ¢ok kusurlu oluyoruz” seklindeki
ifadeleri iiyelere hatirlatilarak, vasat standartlar belirlemeleri durumunda neler
yasayabilecekleri ele almmaya calisgitlmistir. Ornegin iyi bir sunum yapmanin
standardini “hazirladiklarimi paylasarak anlatmak istedigim konunun 6ziinii vermeye
calisacagim” seklinde belirlediklerinde ortaya c¢ikan sonucu basarisizlik olarak

degerlendirilip degerlendirilmeyecegini sorgulamalari istenmistir.

Vasat ya da daha diisiik standartlar belirlemenin 6neminin paylasilmasi ve bu konuda
alistirmalar yapilmasinin ardindan, “miikemmelligi: kusursuzlugu sorgulama” isimli
form (form 18) tiyelere dagitilarak, iiyelerden miikemmel olarak gordiikleri bir isi ya
da kisiyi hayal etmeleri ve ona iliskin kusurlari bulmaya c¢alismalari istenmistir.
Buradaki temel amag, tiyelerin miikemmellik i¢in belirledikleri yiiksek standartlari,
gercekten miikkemmel olarak gordiikleri kisilerin karsilayip karsilamadiklarini
diistinmelerini saglamaktir. Ayrica tiyelerin, miilkemmel olarak tanimlanan bir iste
bile her zaman gelistirilebilecek noktalar oldugu hakkinda farkindalik kazanmalari
saglanmaya calisilmistir. Uyelerin formu doldurmalarinin ardindan paylasimlara
gecilmistir. Bu paylasimlarda tiyelerden bazilarinin miikkemmel olarak tanimladiklar
kisi ya da islere yonelik kusur bulmakta zorlandiklari, bazilarinin ise en az iki kusur
olmak tiizere c¢ok sayida kusur bulabildikleri gorilmiistiir. Miikemmel olarak
gordiikleri kisiye iliskin kusur bulan {iyelerden bazilarinin ise, bulduklar1 kusurlara
ragmen yapilan ise ya da kisiye iliskin olumlu diisiincelerinin degismedigini ifade
ettikleri dikkat cekmistir. Cifte standart tekniginin kullanilmasini iceren bu
paylasimlar sonucunda, daha Onceki seanslarda oldugu {iizere iiyelerin kendilerine
iliskin degerlendirmeleri ile baskalarina iliskin degerlendirmelerinin ayni olmadigi
gorlilmiistiir. Daha agik bir ifadeyle, iiyeler kendilerinden diger insanlardan

bekledikleri standartlardan ¢ok daha fazlasim1i beklemekte ve bu standartlar
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karsilayamadiklarinda kendilerine karsi ¢ok daha acimasiz olabilmektedirler. Bu
calismayla {iyelerin yiiksek standartlarin karsilanamamasi durumunda kendilerine ve
digerlerine kars1 yaptiklar1 degerlendirmelerin farkli olduguna iliskin farkindalik
kazandiklar1 goriilmiistiir. Ayrica tiyelerin farkindalik kazandiklar1 bir diger konu ise,
baslangicta kusursuzluk olarak tanimladiklari miikemmelin hi¢gbir zaman olmadig1 ve
her zaman daha iyiye yonelik bir seyler yapilabilecegidir. Bu amacla grup lideri
tarafindan iiyelerin dikkati "miikemmel olmak eger kusursuz olmaksa her zaman bir
kusur olabilecegine” ¢ekilmis ve bu durumda “miikkemmelle ilgili standartlarin

gercekle esdeger olmadigi” vurgulanmustir.

Uyelerin kusursuzlugun olmadigma iliskin farkindalik kazanmalarinin ardindan,
miikemmeliyetciligin arkasinda yer alan korkularla yiizlesmeye yonelik caligmalar
baslatilmistir. Korkularla yiizlesmek i¢in dncelikli olarak miikemmeliyet¢i otomatik
diisiinceler ve diislince hatalarinin bulunmasi gerektigi ve bu diisiincelerin asagi ok
yontemi ile sorgulanabilecegi hakkinda iiyelere bilgi verilmistir. Ayn1 zamanda daha
onceki seansta Ogrenilen tekniklerden de yararlanabilecekleri (pasta grafigi teknigi,
cifte standart, yarar-zarar analizi, kanit arama, vb.) iiyelere hatirlatilmistir. Ardindan
da milkemmeliyet¢i otomatik disilincelere karst olasi islevsel diislinceler
gelistirmenin éneminden bahsedilmistir. Bu amacla, daha 6nceden hazirlanmis olan
“miilkemmeliyet¢i otomatik diislince-bilissel carpitmalar1 inceleme ve islevsel
diistince olusturma formu” (form 19) iiyelere dagitilmistir. Form iizerinde yer alan
ornek tiizerinden gidilerek, miikemmeliyet¢ci otomatik diisiinceler ve bilissel
carpitmalarin asag1 ok yontemi kullanilarak nasil sorgulanacag liyelere aciklanmis
ardindan da bu diisiincelere karsi islevsel diisiince bicimleri Orneklendirilmistir.
Oncesinde hazirlanmis olan bu form iiyelerin daha énce siklikla belirtmis olduklari
siif icinde sunum yapma kaygisina yonelik olarak hazirlanmigtir. Bu yoniiyle bu
oturumda miikemmel olunmak istenen durum olarak ele alinan miikemmel sunum
yapma Ornegi ile benzerlik gosterdigi goriilmiistiir. Formun tesadiifi olarak oturumda
ele alinan 6rnek yasanti ile ilgili olmasi ayni zamanda miikemmel sunum yapma
isteginin altinda yatan otomatik diislince ve biligsel carpitmalarin incelenmesine ve
bunlara karsin olusturulabilecek islevsel diisiincelerin goriilmesine de olanak
saglamigtir. Aym1 form oOrneklendirilmemis haliyle oturum sonunda bos olarak

tiyelere dagitilarak ev 6devi olarak verilmistir.
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Grup Tyelerinin miikemmeliyet¢i otomatik diistince ve biligsel carpitmalari
inceleyerek, islevsel diisiinceler olusturmalarinin énemini kavramlarinin ardindan,
son olarak kendilerine oturum boyunca ele almanlar1 agiklayan ve
mitkemmeliyetcilikle basagikmalarina yardimei olabilecegi diisliniilen bir metin
dagitilmistir. Bu metin David Burns’iin “Iyi Hissetmek” kitabinda yer alan “Vasat
Olma Cesaretini Gosterin:  Miikemmeliyetciligi  Yenmenin Yollar1” baglhikl

boliimden alinmis olup, iiyelerden okumalar1 istenmistir.

Kapams: Oturum sonlandirilirken grup iiyelerinden bu oturumun 6zetini birer climle
ile yapmalar1 istenmistir. Ardindan grup lideri tarafindan kusursuzlugun olmadigi
ancak kusurlariyla birlikte her insanin degerli olabilecegini vurgulanmistir. Bu
vurgunun hemen ardindan ise liyelerden goniilliige dayali olarak oturumun basinda
simgesel olarak yakalarina astiklart nesnelerin hangi kusurlar1 temsil ettigini
aciklayabilecekleri belirtilmistir. Uyeler ve grup liderinin kendilerinde gordiikleri bu
kusurlar1 agiklamalarinin ve neler hissettiklerini paylasmalarinin ardindan tiyelere bir
sonraki haftanin vize haftasi olmasi nedeniyle sinavlarinda basarilarak dilenerek

oturum sonlandirilmistir.
Ev Odevinin Verilmesi:

1. Sosyal kaygiyla iligkili miikemmeliyet¢i beklentileri inceleme ve diisiik
standartlar belirleme formu (form 17) verilerek doldurmalar1 istenmistir. Formu
doldurduktan sonra hatalara kars1 tolerans gelistirmelerine yardimc1 olmasi amactyla
her iiyeden miikemmel olarak yapmak istedikleri bir isi segerek, o isi belirledikleri
diisiik standartlara gore yapmalar1 bagka bir ifadeyle onlara gére hatali ya da kusurlu

olarak yapmalari ve yasadiklar1 duygular1 not almalar1 istenmistir.

2. Mikemmelligi: kusursuzlugu sorgulama formu (form 18) verilerek doldurmalari

istenmistir.

3. Mikemmeliyetci otomatik diisiince-bilissel carpitmalar1 inceleme ve islevsel

diistince olusturma formu (form 19) verilerek doldurmalar1 istenmistir.

4. David Burns’iin “lyi Hissetmek” kitabinda yer alan “Vasat Olma Cesaretini
Gosterin: Miikemmeliyet¢iligi Yenmenin Yollar1” baglikli bolim (form 20)

metin olarak verilerek okumalari istenmistir.
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Not: Ev ddevleri ile ilgili diisiinceleri soruldugunda iiyelerin onlerindeki haftanin
vize haftasi oldugunu bu nedenle de yogun ve stresli olduklarini belirttikleri
goriilmiistiir. Bu nedenle, ev ddevlerinin 6nemi kisaca vurgulanarak, tiyelerden tiim
O0devleri, zorlanmalar1 durumunda ise en azindan iki 6devi yapmaya 0&zen
gostermeleri rica edilmistir.  Ayrica vize haftast olmasi nedeniyle bir sonraki

oturumun bir hafta daha ge¢ yapilmasina karar verilmistir.
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ALTINCI OTURUM

Amag 1: Grup lyelerinin reddedilme ve kisileraras1 duyarlilik hakkinda farkindalik
kazanmalarin1 saglayarak sosyal kaygi tizerindeki etkilerini kavramalarina yardimci

olmak
Hedefler:

e Kisisel yasantilar iizerinden onay bagimlilig1 ve reddedilme duyarlihigi ile

ilgili bilgi sahibi olma ve sosyal kaygi ile iligkisini kavrama

e Genel hatlaryla kisileraras1 duyarlilik hakkinda bilgi sahibi olma ve sosyal

kaygi1 tizerindeki olumsuz etkilerini tartisma.

Amag 2: Grup liyelerinin, reddedilme tehlikesinin ve kisileraras1 duyarliligin yogun
yasandig1 durumlara iliskin bagagikma stratejileri hakkinda bilgi sahibi olmalarina ve

bu stratejileri kullanmalarina yardimci olmak
Hedefler:

e Sosyal kaygi ile iliskili oldugu diisiintilen reddedilme korkusunun yasandigi

durumlar1 tanimlama

e Grup iyelerinin yasantilar1 tlizerinden, reddedilme korkusunun yasandigi
durumlarda ortaya ¢ikan olumsuz otomatik diisiinceleri ve sistematik diisiince

hatalarini bulma

e Sokratik sorgulama teknigi ile grup iiyelerinin reddedilme tehlikesinin
yasandig1 durumlarla ilgili felaket senaryolarini belirleme ve bu senaryolarin

gergegi ne oranda yansittigini sorgulama

e Herhangi bir nedenle onay almamanin, timiiyle reddedilmek anlamina

gelmedigini kavrama.

e Uyelerin yasantilari iizerinden kisilerarasi duyarliligin yogun olarak yasandig1
durumlar1 ortaya koyma ve kisilerarasi iligkilerdeki olumsuz yansimalarini

tartisma

e Kisileraras1 duyarliligin yogun yasandigir ve reddedilme tehlikesinin oldugu

durumlarla basagikmada mizahi kullanma
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Kigileraras1 duyarlilik ve reddedilme duyarliligi olusturacak durumlar

belirleyerek, bu durumlara iligkin alternatif basagikma stratejileri olusturma

Uygulama Siirecinde Yapilan Etkinlikler

Duygu durumunun gézden gegirilmesi
Ev 6devlerinin gozden gegirilmesi

Grup Tlyelerinin, kisisel yasantilar {izerinden verdikleri &rneklerle

reddedilmeye iliskin diigiince ve goriislerinin alinmasi.

Grup tliyelerinin reddedilme beklentisine eslik eden otomatik diisiinceleri ve

kosullu inang¢larinin belirlenmesi.

Sokratik sorgulama teknigi ile grup flyelerinin reddedilme tehlikesinin
yasandigi durumlarla ilgili felaket senaryolarinin belirlenerek, bu
senaryolarin gerce§i ne oranda yansittigimin grup {lyeleriyle birlikte

tartisilmasi

Grup tyelerine reddedilme duyarliliginin ne oldugunun agiklanmasi ve

reddedilme duyarlilig1 ile sosyal anksiyete arasindaki iligkinin agiklanmasi

Oturum slogani dogrultusunda herhangi bir nedenle digerlerinin onayin
almamanin tiimiiyle reddedilmek anlamina gelmediginin, reddedilmenin ise

basarisizlikla es deger olmadigininiiyelerle birlikte ele alinmast.

Grup tiyelerine kisileraras1 duyarliligin ne oldugunun ve iligkilerdeki olumsuz
yansimalariin nedenleri ile birlikte agiklanmasi. Kisilerarasi duyarlilik ve

sosyal anksiyete arasindaki etkilesimin tliyelerle birlikte tartisiimast.

Uyelerin kisileraras1 duyarlilik yasadiklar1 durumlar1 belitleyerek, bu

durumlardaki duygu, diisiince ve davranislarin1 paylagmalari.

Grup iyeleriyle birlikte kisilerarasi duyarlilik ve reddedilme duyarlilig
olusturacak durumlar belirleyerek, bu durumlara iligkin alternatif basagcikma

stratejileri olusturma c¢aligmalarinin yapilmasi

Grup tyelerine, kisilerarasi duyarliligin yogun yasandigr ve reddedilme
tehlikesinin oldugu durumlarla basagikma da mizah kullaniminin éneminin
orneklendirilerek agiklanmasi
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Kullanilan Araclar:
1. Oturum slogani (form 21)
2. Amagli hata yapma ve reddedilmeye aktif basagikma formu (form 22)

3. David Burns’iin “Iyi Hissetmek” kitabinda yer alan “Onay Bagimlilig1”
baslikli boliim metni (form 23)

4. Tahta ve tahta kalemi

UYGULAMA SURECI

Bir onceki oturumda oldugu gibi, bu oturuma da iyelerin duygu durumunun
sorgulanmasiyla baslanmistir. Ardindan sirasiyla {iyelerle birlikte bir Onceki
oturumun Ozeti yapilmis ve ev ddevleri gozden gecirilmistir. Grup lideri tarafindan
oturumun amaglar1 agiklanarak giindem maddeleri dogrultusunda paylasimlara

gecilmistir.
Reddedilme Duyarhihg ve Sosyal Kayg: Uzerindeki Etkilerinin Ele Ahnmasi

Grup lideri tarafindan daha onceki oturumlarda sosyal kaygi ile ilgili yasantilarini
paylasirlarken siklikla diger insanlar tarafindan reddedilmekten korktuklarina dair
ifadeler kullandiklar1 hakkinda tiyelere kisa bir agiklama yapilmistir. Ardindan iiyeler
doniilerek reddedilmenin kendileri icin ne anlama geldigi ya da ne olursa kendilerini
reddedilmis hissedecekleri sorulmustur. Goniillii olarak s6z alan iiyelerden gelen
yanitlarin daha Onceki oturumlarda kullandiklar1 ifadelerle benzer oldugu
goriilmiistiir. Uyeler daha ¢ok hata yaptiklarinda ve digerleri tarafindan onay
almadiklarin1 diisiindliren tepkilerle karsilagtiklarinda, kendilerini reddedilmis
hissettiklerini belirtmislerdir. Ornegin s6z alan iiyelerin tamamimin performans
sergilemeleri gereken bir durumda ogretmenleri ya da arkadaslart tarafindan
elestirildiklerinde kendileri kotii hissettiklerini ifade ettikleri goriilmiistiir. S6z alan
bir grup iiyesi bir arkadas ortaminda herhangi bir 6neride bulundugunda bu 6nerinin
dikkate alinmamasi durumunun onun i¢in reddedilme anlamina geldigini belirtirken,
bir diger iiye durum ne olursa olsun digerlerinin onayini almadigi ¢ogu durumun

kendisi i¢in reddedilmek anlamma geldigini ifade etmistir. Ornegin giymis oldugu
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kiyafetinin elestirilmesinin bile kendisinin reddedildigini diisiinmesi i¢in yeterli
olabildigini belirtmistir. Yanisira tyelerin tiimii i¢in karsi cins tarafindan

reddedilmenin daha kétii olarak algilandig1 goriilmiistiir.

Uyelerin reddedilmeye iliskin gériisleri almirken, vermis olduklar1 &rnekler
tizerinden gidilerek reddedileceklerini diisiindiikleri durumlara iliskin otomatik
diisiinceleri ve kosullu inanglar1 da belirlenmeye calisilmistir. Ornegin &nerisi
dikkate alinmayan kisinin otomatik diisiincesi “kimse fikirlerime deger vermiyor”
seklinde tamimlanirken, kosullu ara inanct ise “eger insanlar fikirlerimi
onaylamazlarsa beni Onemsemiyorlar demektir” seklinde belirlenmistir. Sunum
yaparken elestiri almay1 reddedilme anlamina geldigini ifade eden iiyelerin otomatik

29 ¢y

diisiinceleri ise “yine basaramadim” “iyi degildim

99 <6

alay konusu oldum” olarak

belirlenmistir. Bu otomatik diisiincelerin geri planinda yatan kosullu ara inanglar ise

9% ¢

“eger hata yaparsam insanlar basarisiz oldugumu disiiniirler” “ iyi olmazsam alay

konusu olurum” “insanlarin begenisini kazanmak i¢in hata yapmamaliyim” gibi
ifadelerle tanimlanmistir. Ardindan sokratik sorgulama yontemi ile iiyelerin felaket
senaryolar1 alinmaya ¢alisilmustir. Uyelerin felaket senaryolar: alinirken, iiyelerin
tamamu i¢in gegerli olabilecek bir durum segilerek onun iizerinden gidilmis ve grup
tiyelerinin tiimiiyle etkilesim i¢inde calisma gergeklestirilmistir. Asagida bu

calismaya yonelik bir 6rnek verilmistir.

Grup lideri: Diyelim ki hata yaptiniz, ne olur?

Uyeler: Insanlar kizarlar ya da giilerler.

Grup Lideri: Diyelim ki insanlar kizdilar ya da giildiiler ne olur?
Uyeler: Rezil olurum/oluruz

Grup Lideri: Diyelim ki varsayiminiz dogru ve rezil oldunuz. Bu sizin i¢in ne anlam

ifade eder?

Uyeler: Bu kusurlarimin/kusurlarimzin fark edildigi anlamina gelir.
Grup Lideri: Kusurlariniz fark edilirse ne olur?

Uyeler: Insanlar yetersiz —basarisiz oldugumu/oldugumuzu diisiiniirler

Grup Lideri: Yetersiz oldugunuz diisiiniilmesi sizin i¢in ne anlama geliyor?
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Uyeler: Insanlar tarafindan sevilmedigim/sevilmedigimiz anlamma geliyor.
Grup Lideri: Insanlar tarafindan sevilmezseniz ne olur?
Uyeler: Yalniz kalirnm/kaliriz.

Yukarida sunulan ornekte iiyelerin vermis olduklar1 yanitlar {izerinden caligilmaya
devam edilerek ayni yontemle bu kez, bu yanitlarin gercege uygunlugu test edilmeye
calismistir. Grup lideri tarafindan iiyelere doniilerek “az Once hata yaptigimizda
kusurlarimizin fark edilecegini, bu durumda insanlarin sizi basarisiz olarak
degerlendirip sizden uzaklasacaklarini” dile getirdiniz. Daha 6nce basarisiz ya da
yetersiz olarak degerlendirildiginizi diisiindiigliniiz bir olay yasadiniz m1?” seklinde
bir soru yoneltilmistir. Bu soruya iligkin iiyelerin verdikleri yanitlar sokratik
sorgulama yoluyla incelenmis, yetersizlik olarak degerlendirdikleri durumlara iliskin
yonlendirilmis sorularla alternatif diisiinceler bulmalarina ve diislincelerinin
gergekligini test etmelerine yardimer olunmaya c¢alisilmistir. Ayrica iyelerin
basarisizlik ya da yetersizlige yikledikleri anlam {izerinden gidilerek, vermis
olduklar1 orneklerde basarili ve yeterli olduklari noktalar olup olmadig:
incelenmigstir. Cifte standart teknigi ile basarili olarak degerlendirdikleri bir kisiyi
hayal etmeleri ve onlarin yetersiz kaldiklar1 ya da hata yaptiklari durumlar olup
olmadigin1 diisiinmeleri istenmistir. Uyelerin yamitlar1 iizerinden kendilerine yapmis
olduklar1 degerlendirmelerin digerlerine karsi yapmis olduklar1 degerlendirmelere

kars1 oldukga kat1 olduguna dikkat ¢ekilmistir.

Uyelerin kisisel yasantilar1 iizerinden reddedilmeye iliskin goriisleri incelendiginde
diger insanlarin onaylarini almadiklar1 durumlara vurgu yaptiklari, onay almak icin
de hatasiz olmalar1 gerektigine iliskin bir inanca sahip olduklar1 gériilmiistiir. Uyeler
bu konu hakkinda geri doniit verildikten sonra red duyarliliginin ne oldugu ve sosyal
kaygi arasindaki iliski kisaca agiklanmistir. Bu agiklamada sosyal anksiyetenin
temelinde onaylanmama, kabul gormeme ve reddedilme korkusun yer aldigina dikkat
cekilmistir. Ayrica reddedilmenin sosyal anksiyetesi olan bireylerdeki sevilmezlik
temel inanglart arasinda yer aldigima da vurgu yapilmistir. Ardindan red
duyarliliginin daha agik bir ifadeyle baskalarinin onayini almama ve reddedilmeye
iliskin asir1 beklenti halinin sosyal kaygi lizerinde nasil bir rol oynadig1 aciklanmaya

calisilmistir. Reddedilmeye iliskin beklenti halinde olmanin, diger insanlarin
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tepkilerine daha fazla odaklanmaya yol agtig1 hakkinda iiyeler bilgilendirilmistir.
Ayrica digerleri tarafindan kabul gérmek i¢in hata yapmamasi gerektigine inanan
sosyal anksiyeteli birey i¢in reddedilme beklentisinin daha fazla hatay1 beraberinde
getirdigi iizerinde durulmustur. Reddedilme duyarlilig1 yiiksek olan kisilerin siklikla
onay almayacaklarin1 diisiindiikleri ortamlardan kaginma c¢abasi iginde olduklari
hakkinda da bilgi verilerek, bu durumun sosyal anksiyetenin kisirdéngii halinde

devamliliginda rol oynayan basacikma davranislariyla ayniyetine dikkat ¢ekilmistir.

Sosyal kaygi ve reddedilme duyarliligi arasindaki iliskinin agiklanmasinin hemen
ardindan onaylanmama ile reddedilmeyi es deger goren {iiyelerin dikkati oturum
baslamadan 6nce grup lideri tarafindan hazirlanmis ve tepegoziin 6niine asilmis olan
oturum sloganina ¢ekilmistir. Bu slogan olusturulurken red duyarlilig: ile ilgili

literatiirden yararlanilmigtir. Sloganda asagida verilmis olan ciimleler yer almaktadir.

Onaylanmamak#Reddedilmek

Reddedilmek#Degersizlik, Yetersizlik, Basarisizlik

Uyelere oturum slogam okunduktan sonra, bu ciimlelerle iiyelerin paylasimlarmdaki
benzer tanimlamalara bir kez daha dikkat c¢ekilmistir. Hata yaparlarsa
onaylanmayacaklarini diisiinen ve onaylanmadiklarinda ise reddedilecekleri hissine
kapilan iiyeler i¢in oldukg¢a tanidik olan bu climleler, grup lideri tarafindan verilen bir
ornek lizerinden agiklanmaya calisilmistir. Bu 6rnek iizerinden yapilan agiklamayla,
kisaca bir insanin herhangi bir davranisini onaylamamakla ya da reddetmekle, onun
kisiligini tiimiiyle reddetmenin esdeger olmadigi hakkinda iiyelerin farkindalik
kazanmalar1 saglanmaya ¢alisilmistir. Ornegin bir insanin teklifini ya da Onerisini

reddetmekle onu reddetmenin ayni sey olmadigi iiyelerle birlikte ele alinmistir.

Ardindan kigiler arasi duyarlilik ile ilgili paylasimlara gecilmistir. Grup lideri
tarafindan kisiler arast duyarliligi yiiksek olan bireylerin digerleri tarafindan
onemsenmediklerini diisiindiikleri durumlarda incinme ve kirilmaya daha egilimli bir

yapt i¢inde olduklari ve bundan kac¢inmak i¢in diger insanlarin yaninda hata
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yapmamaya 6zen gosterdikleri agiklanmistir. Ayrica, diger insanlarin davraniglarini
hatali yorumlama ve bu nedenle de kisileraras1 iligkilerden kacinma gibi
davranislarin varhigina da dikkat cekilerek sosyal kaygi ile arasindaki iliski
aciklanmaya caligilmigtir. Ardindan iiyelere doniilerek kisiler arasi iliskilerde sorun
yasadiklar1 bir durum olup olmadigi sorulmus ve goniillii olarak s6z alan tiyelerin
vermis olduklar1 érnekler ile paylasimlara devam edilmistir. Ornegin bir iiye smif
icinde 6gretmenlerinin sordugu bir soruyu yanitlamak istedigini ancak cevap verip
vermemek arasinda tereddiit yasadigini, bu durumu fark eden sira arkadaginin
kendisine ne sOyleyecegini sordugunda arkadagina sorunun yanitini sdyledigini
belirtmistir. Konusmasina devam eden {iye sorunun yaniti sdylediginde arkadasinin
kendisine “nasil boyle diisiiniirsiin ¢ok alakasiz bir tarih™” gibi bir yanit verdigini
ifade etmigtir. Olay1 anlatan iiye o esnada soruyu yanlis anladigini fark ettigini, ancak
arkadasinin sozlerine ¢ok iizlldiigiinii dile getirmistir. Kendisine bu durumu
arkadasiyla paylasip paylasmadigr soruldugunda ise {iye sadece sustugunu
belirtmistir. Ardindan {iyeye neden sustugu soruldugunda, iiye kendisini ¢ok kotii
hissettigini ve soruyu yanlis anladigini aslinda cevabini ¢ok iyi bildigini bir kez daha
dile getirmistir. Ayrica tiye sustugunu ¢iinkii kot hissettigi i¢in arkadasini kirmaktan
cekindigini belirtmistir. Bunun {izerine grup {iiyesine, “olay ¢ok fazla sogumadan
arkadasina kirildigini, burda bize acgikladigin gibi aciklasan, yani dogru cevabi ¢ok
iyi bildigini ancak soruyu yanlis anladigin1 sdylesen ya da boyle bile olmasa ve
gercekten yanlis yanitlasan bile hata yapma hakkinin oldugunu ifade etsen ne
olurdu?” seklinde bir soru yoneltilmistir. Bu soru karsisinda iiye aslinda arkadasiyla
konustuklarim1 ifade etmistir. Ancak iiyenin paylasimlari dogrultusunda bu
konusmanin yasadig1 duygularmn icerigi ile ilgili olmadig: goriilmiistiir. Uyenin
kullanmis oldugu ifadeler su sekildedir “Arkadasimla aslinda konustuk, ama olayla
ilgili degil. Soylediklerine ¢ok kirilmistim ve bende onu yok saydim, o yokmus gibi
davrandim. Boylece bende onu reddettim. Bana ne oldugunu sordu. Bir sey
sdylemedim”. Uyenin bu ifadeleri iizerine kendisine bu diyalogun onu rahatlatip
rahatlatmadigi soruldugunda ise iiyenin “evet” seklinde yanit verdigi goriilmistiir.
Oysaki daha 6nceki ifadelerinde iiye kendini kotii hissettigi icin arkadasini kirmamak
adina konugmadigini dile getirmistir. Ayrica iiyenin olay1 anlatirken hala bir kirginlik
yasadig1 ve arkadasini yok saydigimi ifade ederken ise onu kirdigi i¢in mutluluk

duydugu gozlemlenmistir. Uye anlatmis oldugu olayda gercekten ne yasadigini
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arkadagina ifade etmemis dolayisiyla bu durumla ilgili arkadasin1 dinlememis ve
yasadigt durumu yani reddedilmeyi ona yasattigi icin rahatladigini ifade etmistir.
Arkadasiyla su anki iliskisi soruldugunda ise konusmadiklarini dile getirmistir.
Uyenin vermis oldugu ornekte kullanmis oldugu basagikma davranisi, bunun ne
kadar islevsel oldugu fayda ve sakincalari hakkinda iiyeye geri doniit verilmistir.
Grup lideri tarafindan kisileraras1 duyarliligin yiiksek olmast durumunda, bireylerin,
verilen Ornekte oldugu gibi ¢ok kiiclik olabilecek sorunlari abartili bir sekilde
algilayarak ya da hatali ¢ikarimlarda bulunarak iligkilerde problem yasadiklarina ve

belki de iliskileri sonlandirdiklarina vurgu yapilmstir.

Red duyarhilig1 ve kisiler aras1 duyarlilik ile ilgili paylasimlarin ardindan grup lideri
tarafindan 6zetleme yapilarak {iyelere geri bildirim verilmistir. Bu geribildirim de
tiyelerin dikkati iki temel konu {izerine ¢ekilmeye calisilmistir. Bunlarda ilki iiyelerin
reddedilmeye ve kigilerarasi iligkiler de onay almaya iligkin asir1 beklenti halinde
olmalaridir. ikincisi ise digerleri tarafindan onay almanin ya da reddedilmenin kosulu
olarak hata yapmamalar1 gerektigine iliskin kosullu inanclaridir. Hata yapmamaya
iligkin bu kosullu inanglarin gecen haftanin glindemini olusturan miikemmeliyetgi
bireylerin de temel 6zelliklerinden biri oldugu iiyelere bir kez daha hatirlatilmstir.
Ardindan da hatalara karsi tolerans gelistirme amacina da hizmet edebilecek bir
yapida hazirlanmig olan “amacli hata yapma ve reddedilmeye aktif basacikma
formu” (form 22) iiyelere dagitilmistir. Bes siitundan olusan formun ilk bolimii;
tiyelerin  kendilerine sunulmus olan reddedilme ya da onaylanmama ile
sonuglanabilecek durumlar1 zihinlerinde canlandirmalarmi ve yeni durumlar
belirlemelerini eikinci boliimii bu durumlar karsisinda kullandiklar1 basagikma
mekanizmalarini ifade etmelerini; eiigiincii boliimii bu basacikma mekanizmalarini
neden kullandiklarini (otomatik diislincelerini, diisiince hatalarini, kosullu inanglarini
ya da korktuklar1 sonuglar1) belirlemelerini, ®dordiincii bolimi kullanmis olduklari
basacikma davraniglarinin avantajlarin1 ve dezavantajlarim1 ortaya koymalarmi ve
eson olarak besinci boliimil ise reddedilmeye karsi aktif basacikma davranislari
gelistirmelerini saglamalarina yardimci olacak sekilde diizenlenmistir. Goriildiigi
tizere bu form temel olarak iki amag i¢ermektedir. Bu amaglardan ilki; {iyelerin
sosyal kaygi flzerinde etkili olabilecek reddedilme beklentileri hakkinda

farkindaliklarin1 artirmalarina yardime1 olmaktir. Formun ikinci amaci ise tiyelerin
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reddedilmeyle sonuglanabilecegini diisiindiikleri durumlara iliskin aktif basagikma
davraniglarini gelistirmelerine yardimei olmaktir. Bu amagclarin ve formun nasil
doldurulacaginin 6rnek iizerinden agiklanmasinin ardindan iiyelerden kendilerine
verilen siire i¢inde formu doldurmalari istenmistir. Formun ilk bolimi ile ilgili
olarak iiyelere reddedilme ile sonuglanabilecek durumlar verilmis ve bu durumlardan
kendilerini yansittigini diisiindiiklerinden ikisini secerek zihinlerinde canlandirmalari
istenmistir. Ayrica ilk boliimle iligkili olarak kendilerinin de reddedilmeye iliskin iki

yeni durum belirlemeleri talep edilmistir.

Uyelerin formu (form 22) doldurmalarmin ardindan paylasimlara gecilmistir. Bu
paylasimlarda oOncelikle iiyelerin onaylanmama ya da reddedilme tehlikesinin
oldugunu distindiikleri durumlarla ilgili verdikleri ornekler iizerinden gidilerek,
kullanmis olduklar1 basacikma davraniglart  belirlenmistir. Bu basacikma
davraniglarinin kagma, kaginma ve giivenlik saglamaya yonelik davraniglar oldugu
dikkat ¢ekmistir. Ornegin, yolda yiiriirken tanimadig1 insanlarin ya da arkadaslarinin
Oniinde diismeyi reddedilme tehlikesinin oldugu bir durum oldugunu ifade eden iiye
bu durumda, biran 6nce toparlanip, hi¢gbir sey olmamis gibi davranarak o ortamdan
hemen uzaklagsmaya calistigini ifade etmistir. Bir bagka {liye arkadaslarina anlatmak
istedigi bir durum oldugunda bazen bunun tam tersini sdyledigini ve bu nedenle de
hata yapmamak i¢in diisiincelerini sdylemekten vazgectigini dile getirmistir. Bir
diger liye ise insanlart kirmaktan ¢ok c¢ekindigini ve soOylemek istediklerini
sOylemeyip icine attigini, Ornegin hayir demesi gereken durumlarda bile bunu
demekten kacindigini dile getirmistir. Ayni1 iiye bazen bir arkadasi birka¢ dakika bile
onunla konusmasa ya da o giin biraz surati asiksa acaba kendisi mi bir sey yapti,
yanlis bir sey mi sOyledi diye dusiindiglini dile getirmistir. Paylagimlarin
tamamlanmasinin takiben grup lideri tarafindan {iyelere, reddedilmeye karsi olan
duyarliliklar1 ve kisiler arasi iliskilerdeki durumlara iliskin asir1 hassas yaklagimlari
nedeniyle bu durumlarla basacikmada kaginma ya da kagma gibi davranislari
kullandiklar1 hakkinda geri doniit verilmistir. Ayrica sosyal kaygi yasanilan
durumlarda kullanmis olduklar1 basacikma davraniglar1 ile ayniyetine dikkat
cekilmistir.  Uyelerin bu basacikma davramslarmin kullanmalarinin  nedenleri

incelendiginde ise, temelinde iiyelerin hata yaptiklarinda onay almayacaklarina, alay
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konusu olacaklarina ve digerleri tarafindan yetersiz olarak degerlendirileceklerine

iliskin kosullu inanglarinin yattig1 bir kez daha goriilmiistiir.

Grup tliyelerinin reddedilme tehlikesi ile basagikmada kullandiklar1 davranislar ve
temelinde yatan diislinceler hakkinda farkindalik kazanmalarinin ardindan, yarar-
zarar analizi teknigi ile kullandiklar1 basagikma davranislarinin avantaj ve
dezavantajlar1 incelenmistir. Bu incelemenin sonrasinda ise {iyelerin vermis olduklari
orneklere iligkin alternatif basa¢ikma yollar1 gelistirmelerine yardimci olunmaya
calisilmigtir. Bu amagla iiyelere ayni durumlar karsisinda farkli olarak nasil
davranabilirlerdi seklinde bir soru yoneltilmis ve gelen yanitlar 1513inda bu
davranislarin dogurabilecegi sonuclar incelenmeye calisilmistir. Ayrica {iyelerin
reddedilme kaygisina eslik eden otomatik diisiinceleri sorgulanmis, alternatif
diisiinceler iiretmelerine yardimer olunmustur. Son olarak, reddedileceklerini ya da
reddedildiklerini  diislindiikleri durumlarla basagikmak i¢in mizahtan da
yararlanabilecekleri grup lideri tarafindan verilen Orneklerle iiyelere aciklanmaya
calistlmigtir. Bu esnada goniillii olarak séz olan birkag iiye reddedildiklerini
diistindiikleri birka¢ durumu paylasarak, mizah1 kullandiklarin1 ve kendilerine

gergekten iyi hissettiklerini dile getirmislerdir.

Uyelerin kisileraras1 duyarliligin yogun yasandig: ve reddedilme tehlikesinin oldugu
durumlarla basacikmada mizahi kullanmanin islevselligi hakkinda farkindalik
kazanmalarinin ardindan son olarak kendilerine oturum boyunca ele alinanlari
aciklayan ve milkemmeliyetcilikle basacikmalarina yardimci olabilecegi diisiiniilen
bir metin dagitilmistir. Bu metin David Burns’iin “lyi Hissetmek” kitabinda yer alan

“Onay Bagimlilig1” baslikli boliimden alinmig olup, iiyelerden okumalar istenmistir.

Kapams: Oturum sonlandirilirken grup iiyelerinden bu oturumun 6zetini birer climle
ile yapmalar1 istenmis, eksik kalan noktalar grup lideri tarafindan tamamlanmustir.
Ardindan hatalara kars1 tolerans gelistirmenin sosyal kaygi ile iliskisi ele alinan
mitkemmeliyetcilik, reddedilme duyarliligi ve kisileraras: iliskilerdeki hassasiyetle
basacikmadaki Onemi vurgulanmigtir. Bu vurguyu takiben iiyelerden onay
almayacaklarin1 ya da reddedileceklerini diislindiikleri bir duruma amacl olarak
girmeleri, bu ortamda hata yapmaktan cekindikleri davraniglari sergilemeleri ve
yasadiklar1 duygularla, davraniglarinin sonuglarini not almalar1 istenmistir. Ardindan

tiyelere tesekkiir edilerek oturum sonlandirilmistir.
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Ev Odevinin Verilmesi:

1. Grup lyelerine seans i¢inde verilmis olan “amacgli hata yapma ve reddedilmeye
aktif basacikma formu” (form 22) bos olarak verilerek reddedilme kaygisi yasamalari

halinde, bu formu doldurmalar istenmistir.

2.Uyelerden onay almayacaklarini ya da reddedileceklerini diisiindiikleri bir duruma
amaglh olarak girmeleri, bu ortamda hata yapmaktan c¢ekindikleri davranislari
sergilemeleri ve yasadiklar1 duygularla, davraniglarinin sonuglarini not almalari

istenmistir.

3. David Burns’iin “Iyi Hissetmek” kitabinda yer alan “Onay Bagimlilig1” baslikl

boliim (form 23) metin olarak verilerek okumalar1 istenmistir.
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YEDINCI, SEKIiZINCi VE DOKUZUNCU OTURUMLAR

Amac¢ 1: Grup iyelerinin sosyal kaygi yasadiklart durumlarla kars1 karsiya

gelmelerini saglayarak, kaygiyla basagikma davraniglart gelistirmelerine ve aligtirma

calismalarinin sosyal kaygi iizerindeki etkilerini sinamalarina yardime1 olmak

Hedefler:

Zihinde canlandirma yoluyla kaygi duyulan durumlara iligkin aligtirmalar

yapma ve sonuglarini sinamay1 6grenme (7. oturum icin)

Kaygi duyulan durumu zihinde canlandirarak yasama ile ger¢ek yasamda

yasama arasindaki benzerlikleri ortaya koyma (7. oturum icin)

Gergek yasamda kaygi yasayabilecekleri durumlara iliskin olarak grup lideri
tarafindan kendilerine sunulan rolleri grup igersinde canlandirarak

alistirmalar yapma ve sonuglarini tartisma (7-8. oturumlar igin)

Kaygi duyulan durumlara gergek yasam kosullarinda maruz kalma yasantilari
icin hedefler olusturma ve bu hedefleri uygulama motivasyonu kazanma (7-8.

oturumlar icin)

Grup iiyelerinin disinda tanimadiklar izleyicilerin de bulundugu bir ortamda,
hazirliksiz performanslar sergileyerek, kaygi duyulan duruma maruz kalma

alistirmalar1 yapma. (9. oturum igin)

Kaygi duyulan durumlara maruz kalma denemelerinin sonuglarini analiz etme

(7. 8. ve 9. Oturum icin)

Amac¢ 2: Grupla danigma yasantisinin degerlendirmesini yaparak, grubu

sonlandirmak

Hedefler: (9. oturum ic¢in)

e Grupla danisma yasantisini ve bu yasantinin yansimalarini degerlendirme

e Grubu sonlandirma

Uygulama Siirecinde Yapilan Etkinlikler

Duygu durumunun gézden gegirilmesi (7.8.9. oturum)

Ev 6devlerinin gézden gecirilmesi (7.8.9. oturum)

271



Grup tlyeleriyle seans i¢i maruz kalma caligmalarinin yapilmasi (7.8.9.

oturum)

- Grup lyelerine zihinde canlandirma yoluyla alistirmalar yapma hakkinda
bilgi verilmesi ve bu yolla oturum icerisinde alistirmalar yapilarak,

yasananlarin ve sonuglarinin tartisilmasi (7. Oturum).

- Grup tyeleriyle kaygi yaratan durumu zihinde canlandirma ile gercekte

yasama arasindaki benzer noktalarin ele alinmasi (7. Oturum).

- Gercek yasamda sosyal kaygi yaratan durumlara iligkin grup lideri
tarafindan iiyelere verilen senaryolarin grup icerisinde rol oynama yoluyla
canlandirilarak alistirmalar yapilmasi ve gerek alistirma sirasinda gerekse

sonrasinda yasanilanlarin tartisilmasi (7. ve 8. Oturum).

- Gergek yasamda yapilacak alistirma ¢aligsmalarinin neler olabileceginin grup
tiyeleriyle birlikte belirlenmesi ve nasil yapilacaginin incelenmesi. (7. ve 8.

Oturum)

- Uyelerle grupla danisma odas1 disinda tanimadiklar1 izleyicilerin de
bulundugu bir ortamda performans sergilemeye dayali maruz kalma

caligsmalarinin yapilmasi.(9. Oturum)

- Grup tyelerinin, gerek kisisel gerekse diger iiyelerin performans
deneyimlerine dair duygu diisiince ve go6zlemleri dogrultusunda kaygi
duyulan durumlara maruz kalma denemelerinin incelerek sonuglarmin

tartisilmasi (7. 8. ve 9. oturum)

- Kaygi duyulan durumlara maruz kalma denemelerinden {iist diizeyde verim
alabilmek i¢in kayit tutmanin éneminin vurgulanmasi ve ileride ¢ikabilecek

aksiliklere yonelik paylagimlarda bulunulmasi (7. 8. ve 9. oturum)

Grup tiyeleri tarafindan oturumun 6zetlenmesi (7. 8. oturumlarin basinda

ve sonunda)
Ev 6devlerinin verilerek oturumun sonlandirilmasi (7. 8. oturum)

Grupla psikolojik danigsma oturumlarinin sonlandirilmasi (9. oturum)

272



- Grupla psikolojik danisma yasantisina dair tiim siirecin 6zetlenmesi, varsa

eksik kalan ya da anlasilmayan noktalarin a¢iklanmasi

- Grup tyelerinin grupla psikolojik danisma yasantis1 hakkindaki duygu ve

diistincelerinin ele alinarak, danigma siirecinin degerlendirilmesi.

- Grup tyelerinin grupla psikolojik danisma yasantisindaki kazanimlarina

yonelik birbirlerini degerlendirerek, diislincelerini paylagmalari

- Grup lyeleriyle oturumlar boyunca elde ettikleri kazanimlari nasil

koruyacaklaria ve artiracaklarina dair bilgi verilmesi

- Grup tyelerinin grubu sonlandirma hakkindaki duygu ve diisiincelerinin

dinlenmesi ve varsa kaygilarinin ele alinmasi
Kullanilan Araclar:
1. Maruz kalma uygulamasi kayit formu (form 24) (7. ve 8. oturumlar i¢in)

2. Tahta ve tahta kalemi

UYGULAMA SURECI

7. 8. ve 9 oturumlar grup lyelerinin korkulan durumlara maruz kalma alistirmalari
yapmalar ile gerceklestirilmis oldugundan bu oturumlara dair uygulama siirecinin
bir arada verilmesi uygun goriilmiistiir. Kaygi duyulan duruma maruz kalma
alistirmalar1 oturumlar i¢inde {i¢ farkli yolla gergeklestirilmistir. Bunlardan ilki grup
tiyelerinin kaygi yasadiklart durumu zihinlerinde canlandirarak yaptiklari maruz
kalma alistirmalaridir. ikincisi kaygi duyulan durumlara iliskin olarak kendilerine
verilen rolleri canlandirmalar ile yapilan alistirmalardir. Son olarak yapilan maruz
kalma alistirmalar1 ise yine seans icinde gergeklestirilen ancak grup {iiyelerinin,
grupla psikolojik danigma oturumlarinin yapildigi yerden farkli bir yerde ve
tanimadiklar1 insanlarin oldugu bir ortamda performans sergileyerek yaptiklari
alistirmalardir.

Her ii¢ oturuma da iiyelerin duygu durumunun goézden gegirilmesi ve takibinde
onceki oturumlarin grup tyeleri tarafindan 6zetlenerek bu oturumlarda verilen ev

O0devlerinin incelenmesi ile baslanmistir. Ardindan oturumun amaglar1 agiklanarak
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belirlenen hedefler dogrultusunda kaygi duyulan durumlara maruz kalma
alistirmalarina gec¢ilmistir. Maruz kalma alistirmalarina gegilmeden oOnce iiyelere
gerekli olan bilgiler agiklanmis olup, her bir uygulama sonucunda kaygiy: tetikleyici
unsurlar (otomatik diisiince, biligsel ¢arpitma ve inanglar) goézden gecirilmistir.
Ayrica maruz kalma uygulamalarina iligkin olarak iiyelerin duygu ve diisiinceleri
alinarak, sosyal kaygiyla basagikmadaki 6nemi tartisilmigtir. Oturumlar grup iiyeleri
tarafindan yapilan Ozetlemeler ve bir sonraki oturumlar i¢in (dokuzuncu oturum
hari¢) ev ddevlerinin verilmesi ile sonlandirilmistir. Verilen ev ddevleri, iiyelerin
onaylanmama ya da reddedilme korkusunu tasidiklari ve sosyal kaygi yasadiklari
ortamlara ger¢cek yasamda maruz kalma alistirmalari yapmalarina yonelik olarak
planlanmistir. Bu nedenle oturumlarda grup iiyeleriyle birlikte gercek yasamda
yapilacak alistirma c¢aligmalarinin neler olabilecegi ve nasil yapilacag: ele alinarak
kayit tutmanin 6nemi hakkinda bilgi verilmistir. Son oturum olan dokuzuncu
oturumda ayrica grupla psikolojik damisma yasantis1  degerlendirilerek

sonlandirilmistir.

Asagida son {i¢ oturumda grup {iiyelerinin sosyal kaygi yasadiklari durumlarla karsi
karsiya gelmelerini saglayarak, kaygiyla basagikma davraniglart gelistirmelerine
yonelik verilen ev ddevleri ve seans i¢inde yapilan maruz kalma alistirmalarina ait

yasant1 orneklerine yer verilmeye ¢alisilmistir.
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7. OTURUM
Yedinci oturumun gilindemini olusturan kaygi yaratan duruma maruz kalma

caligsmalar1 dort temel asamada yiiriitiilmiistiir.

Ik asamada; iiyelere bir 6nceki oturumun sonunda ev devi olarak verilmis olan
reddedilme yasantilarina iliskin maruz kalma alistirmalar1 gézden gegirilmistir.
Onceki oturumda iiyelerden onaylamayacaklarmi ya da reddedileceklerini
diisiindiikleri hatali bir davranis sekli secerek o davranisi bilingli olarak yapmalar ve
esnadaki duygu ve diislincelerini kayit etmeleri istenmisti. Bu ddeve iliskin grup
tiyelerinin reddedileceklerini diistindiikleri davranislar sergileyerek, kaygi olusturan
durumla kars1 karstya gelme alistirmalar1 incelendiginde, iiyelerinin biiylik bir
cogunlugunun toplulukta Oniinde konusma ya da herhangi bir istekte bulunmaya
yonelik alistirmalar yaptiklar: goriilmiistiir. Ornegin {iyelerden biri not defterini
sinifta unuttugunu ve o sinifta baska bir dersin baslamasinin ardindan defterini
unuttugunu sdyleyerek almak i¢in dersi boldiigiinii belirtmistir. Basglangicta dersi
boliip bolmemek arasinda kaldigini belirten iiye, daha sonra kaginmaktan vazgegerek
reddedilecegini diislindiigii ortama girdigini ifade etmistir. Ardindan iiyeye neler
hissettigi ve nasil bir durumla karsilastig1 soruldugunda, kendisini kotii hissetmedigi
gibi iyi hissettigini ve hocanin kendisine kizarak istegini reddedecegini diisiindiiglinii
ancak bdyle bir durumla karsilagsmadigini hatta ders hocasinin kendisine espiri bile
yaptigin1 belirtmistir. Benzer bir sekilde baska bir iiyede ayni uygulamayi sinifta
unuttugu semsiyesini almak {izere yaptigini belirtmis ve normalde bdyle bir davranisi
asla yapmayacagin sozlerine eklemistir. Uyeye bu denemesiyle ilgili duygu ve
diisiinceleri soruldugunda ise baslangicta kaygi hissetmekle birlikte, dersi boliip
semsiyeyi isterken kaygi hissetmedigini ve diislindiigii gibi hocanin kendisini
terslemedigini ifade etmistir. Ardindan liyeye “peki bekledigin durumla karsilagsmis
olsaydin ne yapardin” seklinde bir soru yoneltilmistir. Uye tamam diyerek smniftan
cikacagini baslangicta kendini kotii hissedecegini ancak sonrasinda hoca dersin ¢ok
onemli bir yerinde olabilir, gergin olabilir vb gibi olasiliklar1 diisiinerek durumu ¢ok
fazla biiylitmeyecegini ifade etmistir. Ardindan liyeye baska bir zaman ayni sekilde
sinifta bir esyan1 unutsan ne yaparsin diye soruldugunda, iiye kaginma davranisi
sergilemeyecegini dile getirmistir. Birbiriyle benzer nitelikte olan iki {iyenin
calismalarindan ne gibi sonuglar ¢ikarilacag: iiyelerle birlikte tartistlmistir. Diger
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tiyelerin reddedileceklerini ya da alay konusu olacaklarini diisiindiikleri durumlarla
ilgili maruz kalma alistirmalarina asagida birkag¢ ornekle yer verilmistir.

A iiyesinin maruz kalma alistirmasi: Sinifta ii¢ farli derste goniillii olarak s6z alarak,
bilerek hocanin sordugu sorulara hatali yanitlar vermek (0rnegin ¢ok basit bir
matematiksel islemin sonucun yanlis olarak yanitlamak)

B iiyesinin maruz kalma alistirmasi: Kazagini ters giyerek okula gitmek

C {liyesinin yaptig1 maruz kalma alistirmasi: Kantinde ¢ay almak ve almis oldugu
cay1 kalabalik bir masada otururken bilerek dokmek

D iiyesinin yaptigi maruz kalma alistirmasi: Grup calismasi olarak verilen 6devi
gonilli olarak sunma gorevini {istlenerek, sunum esnasinda daha Once yaptigi
giivenlik saglayici davranislardan (ellerinin titredigini saklamak i¢in kiirsiiniin
arkasina gegmek) uzak durmak

E iiyesinin yaptigi maruz kalma aligtirmasi: Sinif i¢inde sz alarak ders hocasina

konuyla ilgili sagma oldugunu diisiindiigii sorular sormak

Grup lideri tarafindan 6. ve. 7. oturumlar arasinda ger¢ek yasamda yapilmis olan bu
alistirmalara iliskin olarak iiyelerin duygu ve diisiinceleri sorgulanarak, maruz kalma
deneyimleri sonucunda ulastiklar1 c¢ikarimlar ele alinmaya calismustir. Uyelerin
yapmis olduklar1 alistirmalarla ilgili baslangicta tereddiit ve az diizeyde kaygi
yasadiklarm belirttikleri, ancak yapmig olduklar1 uygulamalarin neredeyse
tamaminin  olmasin1  bekledikleri sekilde sonuglanmadigini ifade ettikleri
goriilmiistiir. Ornegin kazagini ters giyen iiye bunun kendisi sdyleyene kadar fark
edilmedigini, derste sorulan sorulara bilerek hatali yanitlar veren {iye ise 6gretmenin
kendisini asagilamadigini belirtmistir. Bu sonucglarin daha onceki seanslarda da
belirtildigi lizere diislincelerin gergeklerle esdeger olmadigini gosteren kanita dayali
yasantilar olduguna dikkat g¢ekilmistir. Yanisira uygulamalar esnasinda, tiyelerin
kaygilarinin yiikseldigini ifade ettikleri durumlar ve bu durumlarla nasil basa
ciktiklart da ele alinmugtir. Ornegin, kantinde bilerek cay doken iiye; bu esnada yakin
ve uzak g¢evresini gozlemledigini, bekledigi gibi herkesin bu olay1 gérmedigini ya da
cok onemsemedigini ifade etmistir. Cay1r dokmenin ardindan kendisinin de olaya
mizahi olarak yaklastigin1 ifade eden {iye, masasindaki arkadaslarin da duruma
benzer sekilde mizahla yaklastiklarini, bunun onu eskiden oldugu gibi kaygisini

artirmadigi gibi aksine rahatlattigini belirtmistir. Bununla birlikte o esnada giilen bir
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arkadagindan etkilendigini ve kaygi yasadigimi ifade eden iiyeyle kaygisinin
yiikselmesine yol acan otomatik diislincelerin neler olabilecegi ele alinmis ve
kaygiyla nasil basa ¢iktig1 sorgulanmistir. Uye o esnada aklindan gegen diisiincelere
odaklandigini ve giilen kisi i¢in ilk olarak benimle dalga geciyor diye diisiindiigiinii
ardindan da masada yapilan esprilere giiliiyor olabilecegi olasiligini aklina getirerek,

rahatladigini ifade etmistir. Diger liyelerle de benzer sekilde ¢alismalar yapilmistir.

[lk asamada; iiyelerle bir 6nceki oturumun sonunda ev ddevi olarak verilmis olan
maruz kalma alistirmalarinin gézden gegirilmesinin ardindan ikinci agamada seans

icinde yapilan maruz kalma alistirmalarina gegilmistir.

Ikinci asamada, ilk olarak kaygi duyulan durumu zihinde canlandirarak baska bir
ifade ile hayal ederek onunla kars1 karsiya gelinebilecegi, bunun nasil yapilacagi ve
bu esnada nelere dikkat edilecegi hakkinda iiyelere bilgi verilmistir. Ardinda iiyelerle
birlikte hayali maruz kalma etkinlikleri yapilmistir.

Hayali maruz kalma etkinlikleri yapilirken, oncelikli olarak iiyelerle nefes alma
egzersizleri yapilarak kendilerini rahat birakmalar1 saglanmig ve gozlerini kapatarak
kendilerini sosyal kaygi yasayacaklarini diisiindiikleri bir ortamda hayal etmeleri
istenmistir. Uyelerden bu ortamin igine iyice girmelerine, gevrelerinde olup bitenleri
gozlemlemelerine (insanlar neler yapiyorlar) ve kendilerinde olan degisimlere
(bedensel, biligsel, duygusal) odaklanmalarmma yonelik yonergeler verilerek
uygulama gergeklestirilmistir. Arindan da iiyelerden zihinlerinde canlandirdiklari
yasantilar1 ve o esnada nelere odaklandiklarin1 ve nasil hissettiklerini paylagmalari
istenmistir. Paylasimlar dogrultusunda iiyelerle birlikte hangi diizeyde kaygi
yasadiklari, o esnada olusan bedensel degisimler, akillarindan neler gectigi ve
diisiince hatalar1 sorgulanarak, bu diisiincelere iliskin ne tiir alternatif diisiinceler
gelistirebildikleri ele almmustir. Ornegin iiyelerden biri kendisini begendigi kisiye
olan duygularin1 agarken hayal ettigini, o esnada elinin ayaginin dolastigini, onun
kendisini sagkinlikta dinledigini ancak sdylemek istediklerini sdyledigini ve
rahatladigim dile getirmistir. Uye bedensel degisimler olarak, kalbinin ¢ok hizl
carptigini, ellerinin titredigini ve yliziiniin kizardigini hissettigini ifade etmistir.
Baglangigta ¢ok heyecanlandigini belirten iiyeye aklindan gecenler soruldugunda,

tiyenin “beni begenmeyecek”, “simaracak” “basit biri oldugumu diisiinecek” gibi
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ifadeler kullandig1 gériilmiistiir. Ardindan neler oldugu soruldugunda ise, iiye aslinda
karsidaki kisiye ¢cok odaklanamadigini, onun sadece kendisini dinledigini ve bir sey
sOylemedigini hatirladigini, ancak soylemek istediklerini ne olursa olsun
sOyleyebildigi i¢in kendisini ¢ok rahat hissettigini dile getirmistir. Goniillii olarak s6z
alan diger iiyelerle de benzer paylasimlarin yapilmasinin ardindan kaygi yaratan
durumu zihinde canlandirma ile gergekte yasama arasindaki benzer noktalar ele
alimmustir. Yapilan alistirmalar sonucunda giinliik yasamda kaygi yasanilan durumu
zihinde hayal ederek, bedensel degisimleri ile birlikte diisiince hatalarini
sorgulayabilecekleri ve ardindan alternatif disiinceler {iireterek sosyal kaygiyla
basagikma davramiglarimi  gelistirebilecekleri konusunda iiyelerin farkindalik
kazandiklar1 goriilmiistiir. Son olarak bu farkindaligi yasantisal deneyimlerle
pekistirmek amaciyla hayal ettikleri durumlara ger¢ek yasamda maruz kalma

calismalarini yapabilecekleri iiyelere onerilmistir.

Grup tyelerinin sosyal kaygiyla basagikma davraniglart gelistirmede zihinde
canlandirma yoluyla alistirmalar yapmanin 6nemini kavramlarinin ve bunu nasil
yapacaklarint 6grenmelerinin ardindan rol yaparak gergeklestirilen maruz kalma

etkinliklerine gecilmistir.
Uciincii asamada; gercek yasamda kaygi yasayabilecekleri durumlara iliskin olarak
grup lideri tarafindan tiyelere verilmis olan rollerin canlandirilmasina dayali maruz

kalma alistirmalar1 yapilmis ve sonuglar liyelerle birlikte ele alinmustir.

Grup lideri tarafindan {iyelere verilen senaryolar ve canlandirmalari istenen roller

senaryo 1 ve senaryo 2’de kisaca 6zetlenmeye calisiimigtir.
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Senaryo 1: Otobiisle bir yolculuga c¢iktiginizi diislinlin. Bu yolculuk ig¢in
biletlerinizin yanlis kesilmis olmasi nedeniyle karsi cinsten birisiyle yan yana
seyahat etmek durumunda kaldiniz. Erkek iiye soguk ve sert mizagl birisi. Yolculuk
sirasinda elinde bir dergi var ve onu okuyor. Bayan iiye ise ¢cekingen ve sikilgan bir
yaptya sahip. Bayan liye erkek liyenin okudugu metni goriiyor ve bir bakiyor ki bu
metin kendisinin uzun zamandir arastirma yaptigi ancak yeterince kaynaga
ulagamadig1 bir konuyla ilgili ve onun i¢in ¢ok 6nemli. Bu nedenle de bayan yolcu
yaninda oturdugu baydan dergiyi istemek durumunda. Ancak bunun Oncesinde
erkek yolcuyla iletisime gecmesi gerekiyor. Erkek yolcu ise bayanin iletisim kurma
cabasini kisa yanitlar vererek zorlastirma, yiiziine bakmama, giilimsememe ve ona
iletisimi siirdiirticii nitelikte sorular sormama gibi davranislar sergileyecek. Kisaca

iletisimi zorlastiracak sekilde davranacak.

Bu durumda bayan iiyenin amacindan vazgegmeyerek, iletisimi siirdiirmeye devam
etmesi ve erkek iiyenin okudugu dergiyi istemesi bekleniyor. Son olarak erkek iiye
baslangicta iletisimi zorlastirmakla birlikte, bayanin iletisim kurma sekline gore
gergek yasamda boyle bir durumla karsilagsa nasil davranacaksa o sekilde

davranmasi konusunda serbest birakiliyor.

Yukaridaki senaryo i¢in bir bayan bir erkek olmak iizere iki goniillii iiye segilmistir.
Ardindan iiyelere grupla danisma odasinin disinda ayri ayr1 olmak iizere ne
yapacaklar1 agiklanmistir. Bayan iiyeye sadece kendisine verilen rol aciklanirken,
yolcu roliindeki erkek tiyeye verilen rol hakkinda bilgi verilmemistir. Erkek iiyeye ve
uygulamaya izleyici olarak katilan diger iiyelere ise tiim senaryo agiklanmistir.
Izleyici roliindeki iiyelerden gozlem yapmalari istenmis ve gerekli agiklamalarin
ardindan iki goniillii {yenin tiim grup {yelerinin kendilerini 6n cepheden

gorebilecegi sekilde oturmalariyla uygulamaya gecilmistir.

Uygulamanin baslangicinda bayan iiyenin erkek {iyeyle iletisime gegmekte
zorlandig1 ve iletisim kurma girisimlerinin ise erkek iiye tarafindan kesildigi
goriilmiistiir. Ornegin bayan iiye erkek iiyeye “ne isle mesgulsiiniiz? seklinde
sordugunda, erkek iiye yalnizca “bir is yapmiyorum” ifadelerini kullanmis, bunun

lizerinde bayan iiye “Ogrenci misiniz?” diye sordugunda ise “hayir okumuyorum”

279



seklinde kisa bir yamt vermistir. Ilk uygulama olmasi nedeniyle diger iiyelerin
uygulama esnasinda zorlanan bayan iiyeye fikir vermelerine izin verilmis ve
uygulama birkag¢ kez tekrar edilmistir. Bayan iiyenin uygulamanin ilerleyen kisminda
erkek lyenin iletisimi zorlastirict nitelikteki tavirlart nedeniyle direkt amacinm
aciklayarak dergiyi istedigi goriilmiistiir. Ardindan uygulamayla ilgili paylasimlara
gecilmistir.  Oncelikli olarak kendilerine verilen rolleri canlandiran iiyelerin
uygulama esnasinda ve sonrasinda kendilerini nasil hissettikleri ele alinmis, ardindan
da gozlem yapan diger iiyelerin diisiinceleri ile devam edilmistir. Bayan {iiye rol
yaptigint bilmesine ragmen kendisini gergin hissettigini ve Ozellikle yiiziiniin
kizardigini hissettigini ifade etmistir. Aym liye gergek yasamda boyle bir durumla
kars1 karsiya kalsa ilk konusmadan sonra konugsmay siirdiirmeye caligmayacagini
dile getirmistir. Erkek iiye ise uygulamanin 6zellikle baslangicinda kendisini gergin
hissettigini ancak boyle bir uygulama bir daha olsa ¢ok daha rahat bir sekilde bu
uygulamaya katilacagini diistindiigiinii dile getirmistir. Uygulamaya gézlemci olarak
katilan iiyelerin fikirleri alindiginda ise; birkag {iye bdyle bir durum benim basima
gelse ne yapardim seklinde diisiindiiklerini ifade ederken, iki iiye izlerken dahi kalp
atiglarinda bir hizlanma hissettiklerini belirtmislerdir. Goniillii olarak s6z alan bir
diger liye ise uygulamay1 izlerken birtakim sonuclara vardigini dile getirmis ve
bunlar1 su sozlerle ifade etmistir. “Bazi durumlarda bazi insanlarla iletisime
gecemiyoruz. Boyle durumlar basima geldiginde ben her zaman hatay1 kendimde
bulurdum, ben beceremiyorum diye diisliniirdiim. Bu uygulama esnasinda bayan
yolcu roliindeki arkadasimin iletisim kurma ¢abalarinin gergekten iyi oldugunu fark
ettim. Dolayisiyla bu uygulamada iletisim kurmakla ilgili bir sikint1 varsa bunun tek
tarafla alakali olamayabilecegini anladim”.

Uyelerin uygulama ile ilgili bedensel, duygusal ve bilissel degisimlerini
aktarmalarinin ardindan, kendilerine verilen rolleri canlandiran iiyelerin diisiinceleri
ile gdzlemci olarak katilan {iyelerin onlar hakkindaki diisiinceleri karsilastirilmistir.
Buradaki temel amag birebir yasantida iiyelerin disariya yansittiklarini diistindiikleri
durumun, onlarin hissettigi sekilde gergekten disariya yansiyip yansimadigini ortaya
koymaktir. Ornegin grup lideri tarafindan iiyelere rol alan bayan arkadasiniz yiiziiniin
kizardigin1 hissettigini ifade etti, siz bunu gozlemlediniz mi” seklinde bir soru
yoneltilmistir. Uyelerin tamami bunu hi¢ fark etmediklerini dile getirmislerdir.

Birkag iiye ise bayan {liyenin elleriyle c¢ok fazla oynadigmi gozlemlediklerini
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belirtmislerdir. Bdylelikle iiyelerin kendilerinde hissettikleri bedensel degisimlerin
hissettikleri oranda disartya yansimadigina iliskin farkindalik kazanmalari
saglanmaya g¢alisilmistir. Bu farkindaligin yam sira rol alan iiyeler kaygi esnasinda
ne gibi giivenlik saglayict davranislar sergiledikleri hakkinda bilgi sahibi

olmuslardir.

Uygulama ile ilgili paylasimlarin ardindan yine rol oynamaya dayali olan ikinci
uygulamaya gecilmistir. Bu uygulamaya iligkin, grup lideri tarafindan tiyelere verilen
senaryolar ve canlandirmalari istenen roller asagida senaryo 2’de kisaca 6zetlenmeye

calisiimustir.

Senaryo 2: Bir {iniversiteye yliksek lisans bagvurusunda bulundugunuzu ve yazili
sorulardan olusan sinav sonucunda 200 kisiden ilk 30’a girerek miilakata katilmaya
hak kazandigimmizi diisiiniin. Yazili simnavda zaten alan bilginiz Olgiildiigi icin
oncelikli amaciniz 6 kisiden olusan jiiri liyelerine kendinizi en iyi sekilde tanitarak,
neden yiiksek lisans istediginizi ve bunun sizin i¢in dnemini agiklamak. Ayrica yine

eger olursa alaninizla ilgili gelecek sorulara yanit vermeniz bekleniyor.

6 kisiden olusan jiiri lyelerinin ise li¢iinden kisiyi zorlayici nitelikte sorular
sormalar1 ya da davranislar sergilemeleri bekleniyor. Ornegin, sert mizagh olmak,
cevaplarindan tatminkar olmamak ve onu zorlamak, bilemedigi sorular olursa
iizerine gitmek gibi. Kalan ii¢ {iyeden ise aday roliindeki kisiye yapicit davraniglar
sergilemeleri (6rnegin giiler yiizlii olmalari, dogru yanitlar1 sonucunda ¢ok giizel

gibi ifadeler kullanmalar1) isteniyor.

Yukaridaki senaryo i¢in yiiksek lisans bagvurusunda bulunan aday disariya alinarak
sadece kendisine verilen rol hakkinda bilgi verilmistir. Diislinmesi i¢in kendisine
verilen siire zarfinda, aday grupla danisma odasi disinda iken, diger iiyelere de
kendilerine diisen roller agiklanmis ve kalan tyelerden ise goézlem yapmalari

istenmistir. Gerekli agiklamalarin ardindan, uygulama baslatilmistir.

281



Aday roliindeki iiye jiiri liyelerini kendisini tanitmaya, neden yiiksek lisans istedigini
aciklamaya ve alaniyla ilgili gelen sorulara yanit vermeye calismistir. Bu esnada
ozellikle de zorlandig1 bir anda jiiri iyelerine ¢ok heyecanli oldugunu da belirtmistir.
Jiuri dyeleri de kendilerine verilen rolleri canlandirmiglardir. Uygulamanin
tamamlanmasimin ardindan Oncelikli olarak aday roliindeki iiyenin duygu ve
diisiinceleri alinmistir. Uye uygulama esnasinda bacaklarinin titredigini, dizlerinin
lizerinde duramayacagini hissettigini hatta yere yigilacagini diisiindiigiinii ifade
etmistir. Ayrica yiiziiniin 6zellikle de kulaklarmin yandigini da belirtmistir. Uyenin
paylasimlart dogrultusunda o esnada aklindan neler gectigi yani otomatik
diisiincelerinin neler oldugu ve diisiince hatalar1 belirlenmeye ¢alisilmistir. Bu
paylagimlar sirasinda iiyenin aklindan gegen diisiincelerin agirlikli olarak“acaba
yapabilecek miyim”,”basarisiz olacagim” gibi diisiinceler oldugu goriilmiistiir. Hatta
uygulama sonrasinda dahi iiye “kabul edildim mi edilmedim mi” seklinde
diisiindiigiinii ifade etmistir. Uyenin ifadelerinden, uygulama sirasinda jiiri iiyeleri
tarafindan kendisine sdylenen olumlu geri doniitlerin ¢ogunun farkina varmazken,
olumsuz geri doniitlerin neredeyse tamamini algiladig1 goriilmistiir. Kaygi sirasinda
ortaya c¢ikan otomatik diisiince ve biligsel ¢arpitmalarin belirlenmesinin ardindan
grup iiyeleriyle birlikte alternatif diisiinceler iiretilmeye ¢alisilmistir. Uygulama, jiiri
liyesi olarak katilan iiyelerin ve gozlemci olarak katilan {iyelerinde duygu ve

diisiincelerinin alinmas1 ve paylagimlarin tartigilmasiyla siirdiiriilmiistiir.

Son olarak gercek yasamda yapilacak alistirma ¢aligmalarinin neler olabilecegi grup
tiyeleriyle birlikte belirlenerek nasil yapilacagi ele alinmistir. Grup lideri tarafindan
kayg1 duyulan durumlara maruz kalma denemelerinden {ist diizeyde verim alabilmek
icin kayit tutmanin 6nemi vurgulanmis ve ev ddevlerinin verilmesini takiben, grup

tiyeleri tarafindan yapilan 6zetleme ile oturum sonlandirilmistir.

7. Oturum Sonunda Verilen Ev Odevi:
Uyelerden, gercek yasamda reddedileceklerini diisiindiikleri ya da sosyal kaygi
yasadiklar1 bir durumla kars1 karsiya gelmeleri ve bu deyime iliskin olarak maruz

kalma uygulamasi kayit formu dogrultusunda (form 24) kayit tutmalar1 istenmistir.
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8. OTURUM
Bir 6nceki oturumda oldugu iizere 8. oturum da grup iiyelerine sunulan senaryolarin
canlandirilmas: ile yapilan maruz kalma uygulamalari ile gergeklestirilmistir. Bu
uygulamalara gegilmeden Once sirasiyla iiyelerin duygu durumu gézden gegirilmis,
bir 6nceki oturumun grup {iyeleri tarafindan ozetlemesi yapilmis ve verilen ev
Odevleri incelenmistir. Grup tiyeleri tarafindan yapilan, gercek yasamda maruz kalma
deneyimleriyle ilgili olan ev ddevlerine iliskin olarak asagida birka¢ 6rnek asagida
verilmigtir.
A iyesi: Cilizdanin1 yanma almayarak, otobilise bindigini belirtmistir. Durumu
kendisinden yol iicreti isteyen muavine anlattigin1 ve bu esnada cevresinde olup
bitenlere ve kendisinde olan degisimlere odaklandigini dile getirmistir.
B iyesi: Bir oOnceki oturumda zihnimde canlandirarak yaptigt maruz kalma
uygulamasini ger¢ek yasamda da uyguladigini, yani begendigi erkege giderek onunla
konusmak istedigini, ona olan ilgisini sdyledigini ve duygularim1 agtigimi ifade
etmistir.
C lyesi: Arkadaglarinin kendisini tanistirmak istedikleri birisi oldugunu ancak bunu
daha once siirekli olarak reddettigini bu hafta kendisiyle tanistigini ve yaklasik iki
saat kadar sohbet ettiklerini ifade etmistir.
D iiyesi: Yiiksek not bekledigi ancak diisiik not aldig1 bir dersle ilgili olarak ders
hocasina giderek, durumunu acikladigini ve yapmis oldugu hatalar1 goriip

goremeyecegini sordugunu belirtmistir.

Gergek yasamda yapilmis olan bu alistirmalara iligkin olarak iiyelerin duygu ve
diisiinceleri sorgulanarak, maruz kalma deneyimleri sonucunda ulastiklar1 ¢ikarimlar
ele alinmaya calisitlmistir. Uyelerin yapmis olduklar alistirmalarla ilgili baslangigta
kaygi yasadiklarini belirttikleri, ancak yapmis olduklari uygulamalarin devaminda
kaygilarinin giderek azaldigini1 ve sonrasinda kendilerini ¢ok iyi hissettiklerini ifade
ettikleri goriilmiistiir. Ornegin bir énceki oturumda zihinde canlandirma yoluyla
yapmis oldugu ¢alismay1 gercek yasamda uygulayan liye deneyimini su sozleriyle
Ozetlemistir. “Begendigim kisiye giderek onuna konusmak istedigimi, kendisini ¢ok
begendigimi ve ona ilgi duydugumu sdyledim. Heyecanliydim ama cok kaygili
degildim. O beni giilimseyerek ve dikkatle dinledi, saskin gibiydi. Sozlerim bitince
bana neler sOyleyecegini bilemedigini, sasirdigini, bir kiz arkadagi oldugunu ancak
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duyduklarinin yani benim soylediklerimin onu gururlandirdigini séyledi ve miisaade
istedi. Ben kendimi ¢ok kotii hissetmedim, ¢iinkii sdylemek istediklerimi sdyleme
cesaretini gosterdim ve rahatladim. Aklimdan gegen hafta oldugu gibi “beni
begenmeyecek”, “simaracak” gibi diisiinceler gegmedi ¢ilinkii amacim begenilmek
degildi, sadece icimdekileri paylasmak istedim ve yaptim.” Goniilli olarak s6z alan
diger iiyelerle de benzer paylasimlarin yapilmasinin ve duygu ve diisiincelerinin
alimmasinin ardindan grup liyelerine sunulan senaryolarin canlandirilmasi ile yapilan

maruz kalma uygulamalarina geg¢ilmistir.

8. oturumda grup liyelerine sunulan senaryolar ve canlandirilmasi beklenen roller
asagida senaryo 1, 2 ve 3’de kisaca verilmeye c¢alisilmistir. Bu senaryolar iiyelerin
daha once kayg1 yasadiklarini belirttikleri farklt durumlar g6z 6ntinde bulundurularak

hazirlanmistir.

Senaryo 1: Okul kaydini yenilemek icin A bankasina giderek harg iicreti
yatirmaniz gerektigini diisiiniin. Yalniz bu islemi yapmak i¢in son giin hatta son
yarim saatiniz var. Har¢ tlicretini yatiramamaniz durumunda okulla ilisiginiz
kesilecek. Bankaya girdiniz ve sira aldimiz ancak Oniinitizde 8 kisi var. Sirada
bulunan 8 {iyeden 4 iiyenin Oniine gecebilirseniz har¢ iicretinizi zamaninda
yatirabileceksiniz Sizden beklenen bu kisilerle iletisime gecerek durumunuzu
anlatmaniz ve en az 4 kisinin Oniine gegerek siire bitmeden harg iicretini yatirmaniz.
Herhangi bir sorun ¢ikmasi durumunda ise farkli ¢oziim yollar1 tireterek, drnegin

banka yetkileri ile goriiserek amaciniza ulagsmaniz bekleniyor.

Sirasini istedigi dort liyeden ikisinden hemen olmamak kaydiyla sirasini vermeleri

beklenirken, ikisinin de farkli nedenler 6ne siirerek kisiyi reddetmeleri isteniyor.
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Senaryo 2: Okulunuzun son yili ve sinifinda bulunan bir arkadasindan seninle
mezuniyet balosuna gelmesini isteyeceksin. Ancak bu arkadasinla selamlagsmanin
Otesinde dort yil boyunca bir iletisim kurmamigsin. Mezuniyet balosuna bir ay
kalmis. Bu nedenle daha fazla ge¢ kalmadan onunla olan iletisimini artirman
gerektigini diistiniiyorsun. Senden beklenen bu arkadasinla iletisime gegmen ve
ortak noktalar bularak (smavlar, hocalar, kpss, vb.) konusmayi siirdiirmen.
Ardindan da arkadasinla olan iletisimi siirdiirecek nitelikte davranislar sergilemen
(6rnegin sinemaya davet etmek, telefonunu ya da mail adresini istemek) ve birkag

giin sonra da kendisini mezuniyet balosuna davet etmen bekleniyor.

Baloya davet edilecek kisi roliindeki liyeye gercek yasamda bdyle bir durumla
kargilagsa nasil davranirsa Oyle davranabilecegi belirtilmis ve nasil davranacagi

konusunda {iye serbest birakilmistir.

Senaryo 3: Bir koleje is bagvurusunda bulundugunuzu ve goriismeye
cagirildiginizi diigiiniin. Bu kolejde ¢alismanin mesleki kariyeriniz a¢isindan énemli
bir doniim noktasi olusturabilecegine inaniyorsunuz. Yeni mezun olmus olmaniz
sizin i¢in bir dezavantaj. Ancak oldukca idealist bir yapiya sahipsiniz ve aslinda ise
almirsaniz gercekten faydali olabileceginize dair kendinize giiveniniz var. Bu belki
de en biiylk silahiniz. Bu nedenle gorlisme sirasinda sizin ise almnip
alinmayacagimiza karar verecek olan kisilere idealizminizi ve kendinize olan
gliveninizi gostermeniz  gerektigini  diisliniiyorsunuz. Sizden ise alinmanizi
saglayacak oldugunuzu diisiindiigliniiz tiim yonlerinizi ortaya koymaniz ve jiiri

iyelerini ikna etmeniz bekleniyor.

Kalan tiim grup tyelerinin jiiri iiyesi olmasi ve smif 0gretmeni adayr roliindeki
iiyeye miilakat yapmalar1 bekleniyor. Bu esnada miilakata giren aday 6gretmenden
kisa bir ders anlatimi yapmalarini isteyecekler ve {iye bu durumdan habersiz.
Uyelerden, aday roliindeki iiye ders anlatirken hem zorlayici1 hem de yapici olacak
sekilde davranmalar1 isteniyor ve neler yapacaklart konusunda iiyeler serbest
birakiliyor. Bunun diginda miilakat sirasinda ne sormak isterlerse sorabilecekleri
belirtilerek, aday Ogretmen roliindeki tiiyenin igse alinip alinmamasina onun

performansina gore karar vermeleri bekleniyor.
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Uyelerin kendilerine verilen senaryolar1 canlandirarak yaptiklar: bu uygulamalarin
her birinin ardindan, bir dnceki oturumda oldugu gibi maruz kalma deneyimlerine
iliskin olarak, tiyelerin bedensel degisimleri, ortaya ¢ikan otomatik diislinceleri ve
biligsel hatalar1 ele alinarak neler hissettikleri tizerinde durulmustur. Sosyal kaygi
yasanilan durumla saglikli basagikma becerisini gelistirmeye yonelik bu alistirmalar
ile a) liyelerin otomatik diislince ve biligsel carpitmalarini bulmaya ve bunlara karsi
alternatif diislinceler iiretmeye yonelik becerileri gelistirmeleri ve b)diislince ve
gercegin esdeger olmadigini yasantisal olarak gérmeleri saglanmaya caligilmustir.
Ayrica yapilan uygulamalarla iiyelerin, seans 2’de maruz kalma ile ilgili kendilerine
verilmis olan bilimsel bilgilerin (6rnegin zamanla kayginin azaldigini, saglikli
basacikma davranislarinin gelistigini, vb.) yasantilarla ortiistiigline iliskin farkindalik

kazandiklar1 goriilmiistir.

Son olarak iiyelerin ger¢ek yasamda ne tiir maruz kalma deneyimlerine daha c¢ok
ihtiyag duyduklarina iliskin farkindalik kazanmlar1 saglanmaya calisilmistir. Bu
oturumda yapilan uygulamalarda, iiyelerin iletisimin icerigi her ne olursa olsun
ozellikle karsi cinsten kisilerle iletisim kurarken kaygi yasadiklarina dikkat ¢ekilmis
ve bu kaygiya eslik eden otomatik diisiince ve bilissel hatalar belirlenmistir. Ornegin
banka sirasinda diger iiyelerin 6niine gegmek isteyen iiyenin 6zellikle bayan liyelere
derdini anlatirken kaygi yasadigini ifade etmesi lizerine, kisinin aklindan gecenler
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incelendiginde, liyenin “bayanlar daha ters insanlar” “genellikle bagirarak insanlari
zor durumda birakirlar” gibi ifadeler kullandigi, bu nedenle de gergek yasamda boyle
durumlarla kars1 karsiya kalirsa her zaman erkeklerle iletisim kurdugunu belirttigi
goriilmiistiir. Kisinin bayanlarla ilgili biligsel c¢arpitmalar1 incelendiginde ise
gecmiste boyle bir yasantist oldugu goriilmiis ve ardindan o yasanti sonucunda
ulastig1 c¢ikarimlar kanita dayali olarak incelenmeye calisilmigtir. Senaryo 2 ve
senaryo 3 de kendilerine sunulan rolleri canlandiran diger iiyelerde benzer sekilde
bayanlarla iletisim kurarken daha kaygili hissettiklerini ifade etmislerdir.
Oturumlarda yapilan maruz kalma uygulamalarinda, bayanlarda dahil olmak iizere
grup iyelerinden ¢ogunlugunun, farkli diisiince hatalar1 ile (bayanlar kiskang, ters,

kaprisli, vb.) bayanlarin daha sert ve uyumsuz olduklarina iliskin bir inanca sahip

olduklar1 gbzlenmistir. Bu uygulamalar ve ardindan grup lideri tarafindan yapilan
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aciklamalarla tiyelerin ger¢ek yasamda ne tlir maruz kalma deneyimlerine daha ¢ok
ihtiya¢ duyduklar1 incelenmistir.

Maruz kalma deneyimlerinin ardindan grup tiyeleri tarafindan oturumun 6zetlemesi
yapilarak, tyelerden oOzellikle zorlandiklar1 durumlara iliskin maruz kalma
caligmalarimi siirdiirmeleri ve buna iliskin kayit tutmalar1 istenmistir. Ardindan bir
sonraki oturum giindemi hakkinda kisaca bilgi verilmistir. Uyelere bir sonraki
oturumda da benzer maruz kalma uygulamalar1 yapilacagi ve bu uygulamalara
disaridan tanimadik insanlar getirilebilecegi belirtilmistir. Yanisira bir sonraki
oturumun son oturum oldugu hatirlatilarak iiyelerden bu oturuma kadar grupla

danisma yasantilarini ve kisisel degisimlerini degerlendirmeleri istenmistir.

8. Oturum Sonunda Verilen Ev Odevi:

1) Uyelerden, zorlandiklar1 durumlara iliskin maruz kalma calismalarin siirdiirmeleri
ve bu alistirmalarla ilgili olarak maruz kalma uygulamasi kayit formunu kullanarak
(form 24) kay1t tutmalar istenmistir.

2) Uyelerden grupla damsma yasantilarini ve kazammlarini degerlendirmeleri

istenmistir.
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9.0TURUM
Grupla danisma oturumlarinin sonuncusu olan dokuzuncu oturum iki temel amag
esas alinarak yapilandirilmigtir. Bunlardan ilki; grup iiyelerinin grup lideri esliginde
gercek yasamda maruz kalma deneyimleri yasamalaridir. Ikincisi ise grupla danisma
yasantisinin sonlandirilmasidir. Bu nedenle bu oturumda yapilan g¢alismalar bu
amaglar esas alinarak iki asamada gergeklestirilmistir. Bu asamalara gecilmeden
once diger oturumlarda oldugu gibi ilk 6nce iiyelerin duygu durumu sorgulanmstir.
Ardindan da sirasiyla grup tyeleri tarafindan bir 6nceki oturumun 6zeti yapilmis ve

grup lideri tarafindan verilen ev 6devleri gozden gegirilmistir.

Grup Lideri Esliginde, Grup Uyelerinin Gercek Yasamda Maruz Kalma
Deneyimleri

Dokuzuncu oturumun ilk asamasinda, iiyelerle grupla danigma odasi diginda,
tanimadiklari izleyicilerin de bulundugu bir ortamda, performans sergilemeye dayali
maruz kalma g¢alismalar1 yapilmistir. Bu ¢alismalara baslamadan 6nce tiyelere bilgi
verilmis ve grup disindan tanimadik insanlar Oniinde yapilacak olan uygulamanin
sosyal kaygiyla basacikmada nasil bir rol oynayacagi aciklanmaya calisilmistir.
Uyelere bu uygulama i¢in goniillii olduklarini belirtmelerinin ardindan maruz kalma
uygulamasinda neler yapabileceklerine iliskin érnekler sunulmustur. Ornegin, en son
okuduklart1 bir kitab1 tanitabilecekleri, begendikleri bir film hakkinda
konusabilecekleri, hobilerinden bahsedebilecekleri, 6grenim gordiikleri alanla ilgili
bildikleri bir konu hakikindakonusabilecekleri, memleketlerini tanitabilecekleri, sarki
soyleyebilecekleri ya da siir okuyabilecekleri belirtilmistir. Uyeler kendilerine
sunulan etkinlikleri yapabilecekleri gibi bunlar arasinda olmayan istedikleri farkl bir
etkinligi yapma konusunda da serbest birakilmislardir. Ardindan, iiyelere
tanimadiklar1 insanlar Oniinde korku duyduklari durumlarla karsi karsiya gelme
uygulamalarioncesinde o esanda ve sonrasinda duygu ve diisiincelerinin alinacagi
hakkinda bilgilendirme yapilmistir. Yapilan agiklamanin hemen ardindan tiyelerden

bu incelemenin tanimadik insanlar 6niinde yapilmasina iliskin izin alinmistir.

Grup lideri tarafindan yapilacak uygulamaya iliskin gerekli agiklamalarin

yapilmasinin ve liyelerin izinlerinin alinmasinin ardindan, tiyelerle birlikte fakiiltenin
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konferans salonuna gecilmistir. Salona geg¢ilmen Once Pdr bolimii IV. sif
ogrencilerinin olusturdugu 50 kisilik bir grup konferans salonunda olacak sekilde
salon diizenlenmistir. Tanimadik insanlar1 ve kalabalik bir ortami temsil eden bu
gruba, uygulama oncesinde uygulama ile ilgili agiklama yapilmis ve kisa talimatlar
verilmistir. Ogrencilerden zaman zaman &zellikle grup iiyelerini zorlayic1 sekilde
davranmalar1 (6rnegin onlar1 dinlememe; birbirleriyle konusma, giilme, zorlayici
sorular sorma, elestirme, vb.) istenmistir. Ayrica uygulamalar sonucunda grup
tiyeleri ile yapilacak degerlendirmelerde ise kendi gercek fikirlerini belirtmeleri
istenmistir.
Grup tiyelerinin salonda en 6n siraya yerlesmelerinin ardindan grup lideri tarafindan
uygulama baglatilmis ve her bir grup liyesi kendilerine verilen 10-15 dakikalik siire
zarfinda se¢mis olduklar etkinlikle ilgili performanslarini sergilemiglerdir. Asagida
bu uygulamaya iliskin iiyelerin yapmis olduklar etkinliklere birka¢ drnek verilmistir.
A tiyesi: Kiiresellesme ve somiirgecilik kavramlari tizerinde durmus, bu kavramlarin
ne oldugu, aralarindaki benzerlikler ve farkliliklar, tarihsel siire¢ i¢indeki geligsimleri
ile fayda ve zararlar1 hakkinda konugmustur.
B iiyesi: Yaygin gelisimsel bozukluklar hakkinda kisa bir agiklama yaparak bunlar
arasinda yer alan otizm hakkinda bir sunum yapmstir. Uye bu sunumda daha ¢ok
otizm ve belirtileri hakkinda bilgi vererek, otistik cocuklar ve onlarla saglikli iletisim
kurma yollar1 hakkinda konusmustur.
C iiyesi: Dinleyicilerle etkilesim i¢cinde bulunarak edebiyat, agk, siir ve sair hakkinda
iliskisel bir diizen i¢inde konusmustur. Edebi eserler iizerinden agki agiklamaya
calisarak, aski konu edinen siirlerden bahsetmistir. Son olarak en biiyiik askin
analarin evlatlarina duydugu ask oldugunu belirterek, Yavuz Biilent Bakiler’e ait
olan “Analar” isimli siiri okumustur.
D iiyesi: Okul 6ncesi egitimde aile katilim stratejileri hakkinda bir sunum yapmustir.
Bu sunumda okul 6ncesi ¢ocuklarin egitiminde aile katiliminin neden énemli oldugu
ve nasil saglanmasi gerektigi hakkinda dinleyicileri bilgilendirmeye ¢alismistir.
E tiyesi: Segmis oldugu konuyu neden sectigini agiklayarak, dinleyicilere “Topkapi
Sarayin1” tanitmustir. Tarihsel 6nemi ve tarihsel siirecte nelere taniklik ettigi, fiziksel
yapisi; sarayda yer alan odalar; harem, cariye ve hanedanlar hakkinda konusmustur.
Ayrica sarayi ziyaret etmek isteyenler icin ziyaret saatleri ve tlicretleri vb hakkinda da
bilgi vermistir.
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F {iyesi: Halid Ziya Usakligil’in “Ask-1 Memnu” romanini tanitmistir. Tanittminin
ardindan bu romandan uyarlanarak ¢ekilen “Ask-1 Memnu” dizisi ile romanin akis1

ve kahramanlarini karsilastirarak aralarindaki benzerlik ve farkliliklart agiklamistir.

Uyelerin her birinin tanimadik insanlar 6niinde maruz kalma etkinliklerini
gerceklestirmelerinin hemen ardindan, tiyeler konusma yaptiklar1 alandan ayrilmadan
once duygu durumlar ve diisiinceleri gdzden gegirilmistir. Uyelere uygulamaya
baslamadan Once uygulama sirasinda ve bitiminde kendilerini nasil hissettikleri
sorulmus ve Tlyelerden kaygi yasamislarsa bunu 0-8 arasinda puanlamalari
istenmistir. Ayrica iiyelerin akillarindan gecen diisiinceler sorgulanmistir. Uyelerden
gelen yanitlar oncelikli olarak grup lideri ve diger iiyeler tarafindan degerlendirilmis

ardindan da tanimadik insanlarin da paylasimda bulunmalarina miisaade edilmistir.

Uygulama ile ilgili liyelerin duygu ve diisiinceleri gézden gegirildiginde tiim grup
liyelerinin baslangicta kaygi yasadiklarimi ifade ettikleri goriilmiistiir. Bununla
birlikte liyelerden kaygi diizeylerini puanlamalar1 istendiginde, {iyelerin tamaminin
farkli oranlarda da olsa kaygi diizeylerinin diistiigli yoniinde goriis bildirdikleri
goriilmiistiir. Ornegin iiyelerden dordii baslangicta 6 diizeyinde kaygi yasarken,
ardindan kaygi yasamaya devam ettiklerini ancak bunun 1 ya da 2 diizeyinde
oldugunu ifade etmislerdir. Bunun disinda {iyelerin kaygi yasadiklar1 sirada
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akillarindan neler gectigi sorgulandiginda “iyi konusmazsam” “ya soru sorarlarsa ve
bilemezsem” gibi ifadeleri kullandiklar1 goriilmiistiir. Paylagimlar sirasinda tiyelerin
biiylik bir ¢ogunlugunun kaygi yasadiklar1 sirada ortaya c¢ikan olumsuz otomatik
diisiinceleri sorgulayarak alternatif diisiinceler olusturduklar1 goriilmiistiir. Ornegin
grup iiyelerinden biri konusmasi sirasinda kendisine ¢ok fazla soru soruldugunu ve o
esnada ilk aklina gelenin ‘“acaba aciimi mi ariyorlar” diisiincesi oldugunu
belirtmistir. Ayn1 iiye bu diislinceyi fark etmesinin hemen ardindan “gok soru
sormalart acik aradiklar1 anlamina gelmeyebilir” diyerek “beni dikkatli dinliyor
olmalilar ki sor soruyorlar” seklinde alternatif bir diisiince olusturdugunu belirtmistir.
Bir diger iiye, bildigi bir konuda bile olsa hazirliksiz konusma yapamayacagini
diisiindiigiinii bu nedenle kendisine verilen siirede bir kagida yazdiklarini okumay1

planladigini, ancak wuygulama sirasinda  gergekten hazirliksiz  konusup

konusamayacagini test etmek i¢in bunun bir firsat olabilecegini diisiindiiglinii ifade
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etmistir. Uyeye yapmis oldugu konusmadan nasil bir sonug ¢ikardigi soruldugunda,
“hazirlikli olsam daha iyi olabilirdim, daha fazla bilgi verebilirdim, ancak dedigim
gibi hi¢ konugamam diye diisiiniiyordum, bunun olmadigin1 gérdiim, bundan sonra

tanimadik insanlar 6niinde daha rahat olabilecegimi diisiiniiyorum.”

Maruz kalma etkinlikleri ile ilgili paylasimlar sonucunda; grup iiyelerinden tamami
maruz kalma etkinlikleri sirasinda eskiye oranla daha az olmakla birlikte kaygi
yasadiklarii belirtmislerdir. Bununla birlikte ikisi hari¢ tiim grup {yelerinin,
yasadiklar1 kaygiyla basacikmak icin oturumlar siirecince 0grendikleri basagikma
becerilerini kullanabildikleri gériilmiistiir. Orneklerde de belirtildigi iizere iiyeler,
kayg1 yasadiklar1 esnadaki otomatik diisiincelerini tespit ederek, bu diislinceleri
kanita dayali olarak sorgulamislar ve alternatif diislinceler gelistirebilmislerdir.
Ayrica tyelerin yogun kaygi yasadiklar1 sirada kagmadiklar1 ve giivenlik saglayici
davranislara bagvurmamaya 6zen gosterdikleri goriilmiistiir. Maruz kalma etkinlikleri
sirasinda iki iiyenin yasadiklar1 kaygiyla basacikmakta zorlandiklar1 gézlenmistir ve
bu durum izleyiciler de dahil olmak iizere tiim grup iiyeleri ile birlikte ele alinmistir.
Ornegin iiyelerden biri konusmaya kendisini tanitmadan baslayarak direkt anlatmak
istedigi konuya odaklanmistir. Uye konusmasi esnasinda kiirsiiniin arkasina gegerek
2-3 dakika akici bir sekilde konusmus ancak daha sonra konusmasini keserek
yapamayacagini ifade etmistir. Ardindan iiyeye neler hissettigi soruldugunda, iiye “
bedenin titredigini” ve “iyi bir konugma yapamadigini diisiindiigiinii” ifade etmistir.
Ardindan izleyicilere doniilerek gercekten ne gozlemledilerse paylagsmalari
istenmistir. Izleyiciler {iyenin konusmasimin oldukca akici oldugunu, ses tonunu ¢ok
iyi ayarladigini, sadece direkt konuya girdigini ve biraz heyecanli oldugunu fark
ettiklerini ifade etmislerdir. Izleyicilerin paylasimlari neticesinde, iiyenin kendi
diisiinceleri ile izleyicilerin gozlemleri arasindaki farkliligin farkina vardigi
goriilmiistiir. Ardindan tiyeden kiirsiiniin 6niine gelmesi istenmis ve kendisine bir kez
daha denemek isteyip istemedigi sorulmustur. Uye vyarida kesmis oldugu
konusmasina yeniden baglayarak sonuna kadar devam etmis, konusmasini
tamamladiktan sonra yeniden duygu ve diisiinceleri gézden gegirilmistir. Uye, ilk
yaptig1 konusmasini yarida kesmese devam edebilecegini gordiiglinii ifade etmis ve
kaygi yasamakla beraber bunun giderek azaldigini hissettigini ifade etmistir.

Uygulama esnasinda zorlanan diger iiye ile de benzer calismalar yapilmistir. Bu
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iyenin kaygmin temelinde ise asir1 miikemmeliyetcilik beklentileri oldugu
goriilmiistiir. Ayrica, liyenin se¢mis oldugu konu bashigmin kendi alam ile ilgili
olmadig1 gibi izleyicilerin 6grenim gordiikleri alanla ilgili dikkat ¢ekmistir. Bu
durumunda iiyenin yasadig1 kaygiy1 artirict bir etken olabilecegi tartisgitimistir. Uye
son haftalarda kendisine verilen bir 6devin sunumunu yaptigini, kendi alani ile ilgili
bir konusma yapsa bu kadar kaygilanmayacagini ve daha iyi konusabilecegini ifade
etmistir. Bunun {izerine neden alani ile ilgili bir sunum yapmadigi soruldugunda ise,
liye “alaninin sayisal igerikli bir alan oldugunu ve insanlar1 sikmaktan, dikkatlerini
cekememekten endise ettigini” dile getirmistir. Uyenin duygu ve diisiincelerinin
gozden gecirilmesinin tamamlanmasinin ardindan maruz kalma etkinlikleri ile ilgili
paylasimlar grup lideri tarafindan ozetlenmistir. Izleyicilere ve grup iiyelerine
tesekkiir edilerek oturumun ilk asamasi sonlandirilmis ve 10 dakika ara verilerek
aranin ardindan grup iiyelerinden grupla danisma odasina gelmeleri istenmistir.

Grupla Danisma Yasantisinin Sonlandirilmasi

Dokuzuncu oturumun ikinci asamasinda grupla danisma yasantisini sonlandirma
caligmalar1 yapilmis ve ilk olarak tiyelerle genel bir degerlendirme yapilmistir. Bu
amagla grup lideri tarafindan, iiyelerden oturumlara basladiklar: ilk giink{i durumlari
ile su anki durumlar1 arasinda bir degerlendirme yaparak kendilerinde olumlu ya da
olumsuz bir degisim s6z konusu ise bunu paylasmalari istenmistir. Uyelerden
timiiniin gontilli olarak s6z almak istedigi goriilmiis ve tiim tyelere s6z hakki
verilmistir. Uyelerin sosyal kaygi agisindan kendilerini  degerlendirmeleri
incelendiginde, bir liye disinda hepsinin sosyal kaygi yasadiklar1 durumlara iliskin
belirgin diizeyde bir rahatlama hissettikleri goriilmiistiir. Ornegin bir {iye grupla
danigma etkinliklerine basladigi zamanlarda diger insanlarla konusurken ¢ok
heyecanlandigini, kalp atisinin hizlandiginit ve bunu belirgin bir sekilde hissettigini
dile getirmistir. Su anki durumuna iligkin olarak ise artik insanlarla konusurken
heyecanlanmadigini, kalp atislarinda bir degisim varsa bile bunu hissetmedigini ve
ayrica hocalartyla konusurken de hi¢ zorlanmadigini ifade etmistir. Bir diger iiye ise
halen kaygi yasamaya devam ettigini ancak artik kaygi esnasinda higbir sekilde
kaginma davraniglar1 sergilemedigini belirtmistir. Buna iligkin olarak bir 6rnek
vermesi istendiginde ise iliye gecen hafta halk edebiyati dersinde, Ogretim

gorevlisinin bir tiirkii ismi sdyledigini ve smifa bu tiirkiiniin sozlerini bilip
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bilmediklerini sordugunda diisiinmeden s6z aldigim1 ifade etmistir. Bu esnada ilk
etapta sozleri hatirlamadigini ve tlirkiiyli sinifla birlikte sdylediklerini belirten liyeye
o anda neler hissettigi sorulmustur. Uyenin “eskiden olsa bunu bir basarisizlik olarak
goriir ve kendimi kotii hissederdim, ancak kendimi ne yetersiz ne de koti hissettim”
seklinde yanit verdigi goriilmiistiir. Uyelerden bir digeri ise alternatif diisiince
tiretmenin ¢ok ise yaradigini, bu konuda hem ev ddevlerini yaparak yazili olarak
calistigimi hem de sosyal kaygi yaratan bir durumda direkt alternatif diisiince
trettigini ifade etmis ve yasadig1 olaylar {izerinde belirgin olarak faydasini
gordiigiini dile getirmistir. Hatta bunun da Gtesine giderek olumsuz diislincesinin
dogru olduguna emin bile olsa bu kez kendisi ve digerleri hakkindaki ¢ikarimlari
konusunda farkli diislincelere sahip oldugunu ifade etmistir. Bu durumu kendi
yasami lizerinden Orneklendiren iliye gecen hafta sunun yaparken takildigini ve
arkadaslarindan bazilarimin bu nedenle kendisine giildiiklerini, ancak sunumunu
yarida birakmadigini takildigir ciimleyi bastan alarak, sunumunu toparladigini
belirtmistir. Uyeye o esnada kendisini nasil hissettigi ya da neler diisiindiigii
soruldugunda ise, arkadaslarin giilmesini ise o ana 6zgii olarak yorumladigin1 ve
bunun onu kiiglimsedikleri anlamina gelmedigini ifade etmistir. Bagka bir iiye ise
onceden derslerde hocalara soru soramadigini, aklina kalan bir sey olursa ders
disinda sordugunu, su anda ise aklina gelen tiim sorular1 derste sorabildigini ve
herhangi bir konuda konusurken kendisini ¢ok rahat hissettigini dile getirmistir. S6z
alan diger tiyelerin de benzer sekilde degerlendirmeler yaptiklar1 ve kisisel
deneyimleri lizerinden ornekler vererek paylasimda bulunduklar1 dikkat ¢ekmistir.
Sosyal kaygisinda herhangi bir degisiklik belirtmedigini belirten {iyenin ise
kullandig1 climleler aynen su sekildedir: “Sosyal kaygimin ¢ok fazla azalmadigini
diisiiniiyorum, bu konuda belirgin bir degisim hissetmiyorum, ancak tek fark ettigim,
siiresinde bir azalma oldugu. Ornegin eskiden bir sunum yapacaksam birkag saat
oncesinde kaygi yasamaya basliyordum, su anda ise 5 dakika kala kaygi yasiyorum.
Siire ile ilgili bu degisikligi sunum yaparken de hissediyorum. Yine kaygim oluyor
ancak daha kisa siirede azaliyor, yani bir anda olup bir anda bitiyor” Sosyal
kaygisinin azalmadigini belirten iiyenin bu sozleri ile ilgili olarak grup lideri
tarafindan diger tliyelere yonelinerek, arkadaslarina geri doniit vermeleri istenmistir.”
Uyelerden gelen geri doniitler incelendiginde, sosyal kaygi yasama siiresinin

azalmasini da art1 bir gelisme degerlendirdikleri, bunun kisinin beklentileri ve bilissel
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carpitmalar1 ile ilgili olabilecegini belirttikleri goriilmiistiir. Ardindan ayni iiyeye
arkadaslarinin degerlendirmesi hakkindaki diistinceleri hakkinda ne diisiindigii
sorulmustur. Bunun iizerine iiye “evet bir ilerleme var bunu fark ediyorum zaten
ancak sosyal kayg1 hi¢ yasamiyorum diyemem” seklinde yanit vermistir. Grup lideri
tarafindan iiyeye diger iiyelerin de belirttigi tizere bu durumun iyi bir gelisme oldugu
nedenleri ile birlikte agiklanmis ve {iyenin “olumluyu goérmekte zorlantyorum,
olumsuzluklara odaklaniyorum hep yani -ya hep ya hic¢- tarzinda diislinliyorum
sanirim” geklinde ifadeler kullandig1 goriilmiistiir. Son olarak genel degerlendirmeye
yonelik tliyelere geri doniit verilmis ve gerek alternatif diigsiince lrettikleri, gerekse
kagma- kaginma gibi giivenlik saglayict davranislarini azaltmaya c¢alistiklart igin

kendilerine tesekkiir edilerek, ¢cabalar1 dogrultusunda tiyeler cesaretlendirilmistir.

Uyelerin oturumlara iliskin degerlendirmelerinin ve kendilerindeki degisimlere
yonelik paylasimlarinin alinmasinin ardindan tiyeler diger grup iiyelerinde gordiikleri
degisimleri birbirlerine iletmislerdir. Daha sonra grup lideri tarafindan oturumlarin
genel bir degerlendirilmesi yapilmis ve iiyelerde gézlemlenen kazanimlar kendilerine
iletilmistir. Yine grup lideri tarafindan grupla psikolojik danigma yasantisina dair
tim siire¢ Ozetlenerek; eksik kalan ya da anlasilmayan noktalar agiklanmaya
calistlmistir. Ayrica grup iiyelerine elde ettikleri kazanimlar1 nasil koruyacaklarina
ve artiracaklarina dair bilgi verilmistir. Son olarak grup tiyelerinin grubu sonlandirma
hakkindaki duygu ve diisiinceleri dinlenmis ve kaygilar1 ele alinarak grupla danigma

oturumlar1 sonlandirtlmistir.

Sonlandirmadan bir hafta sonra grup liyelerine son test Ol¢limii olarak Liebowitz
Sosyal Anksiyete Olgegi (LSAO), Scl-90 Kisilerarast Duyarlilik Alt testi ve Red
Duyarlilig1 Olgegi (RDO) uygulanmustir.
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EK II DENEY GRUBUNDA OTURUMLARDA KULLANILAN FORMLAR

BiRINCi OTURUMDA KULLANILAN FORMLAR

Form 1: Grubun Amaclar1 Formu

- &+ &

*

GRUBUN AMACLARI

Grup tiyelerinin oncelikle kendilerini tanimalarina ve anlamalarina yardimci
olmak.

Grup tiyelerinin birbirlerini tan1y1p anlamalarina yardimci olmak

Grup iiyelerinin kendilerini ifade edebilecekleri, duygu ve diisiincelerini
igten ve samimi paylasabilecekleri glivenli bir ortam olusturmak.

Uyelerin  baskalarin1  yargisiz alaysiz dinlemelerine ve baskalarinin
yasantilarina duyarlilik kazanmalaria yardimci olmak

Uyelerin kisileraras: iliskilerde, sosyal iliskilerde yasadiklari problemlerin
ya da kaygilarin sadece kendilerine 6zgii olmadigini, baskalarinin da kendi
yasanti ya da kaygilarina benzer kaygilari, bazi konularda beceri eksiklikleri
oldugunu ve yalniz olmadiklarini anlamalarina yardimci olmak.

Uyelerin sosyal iliskilerini, kisileraras: iligkilerini olumsuz yonde etkileyen
ve herhangi bir sosyal ortamda hareket alanlarini sinirlayan ya da topluluk
karsisinda performanslarini ortaya koymalarini engelleyen;

Olumsuz degerlendirilme korkusu
Reddedilme duyarliligi
Kisileraras: duyarlilik ve

Sosyal kayginin

olusumu ve devamliliginda rol oynayan olumsuz otomatik diisiincelerini
tanimalarina ve islevsel diistincelerle degistirmelerine yardimci olmak.

Uyelerin kendilerini daha iyi ifade edebilecekleri, gercek performanslarini
ortaya koyabilecekleri ve kisileraras: iliskilerde aktif ve etkili olacaklar
olumlu davranig oriintiileri kazanmalarina yardimci olmak.

Uyelerin yasadiklar1 sosyal kaygiyla bas etmeleri igin alternatif ¢oziim
yollar1 gelistirmelerine yardimci olmak.

Ozetle; gruptaki temel hedefimiz sizin sosyal ortamlarda duydugunu kaygi
ve endiselerinizi tamamen ortadan kaldirmak degildir. Ciinkii belli 6l¢iilerde
hissedilen kaygi ve endise sizi daha iyi bir performans sergilemeye
yoneltebilir. Bu oturumlar sonucunda hedefimiz sosyal ortamlarda
yasadiginiz kaygilarin sizin duygu ve diislincelerinizi kontrol etmesini ve bu
nedenle islevselliginizi bozmasini engellemektir. Dolayisiyla sosyal kaygi
ile olusan olumsuz duygu ve diisiincelerin ilizerindeki olumsuz etkilerini
azaltip onlarin sizi degil sizin onlar1 kontrol edebilmenizi saglamaktir.
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Form 2: Bireysel Amag¢ Belirleme Formu

Bireysel Amac¢ Belirleme

Bu grup oturumlari sonlandiginda su anda yapamadigim ya da yapmakta

zorlandigim neleri yapmak istiyorum?

Bu gruba katilarak asagida belirtmis oldugum hedeflere ulagmak istiyorum.
1.

2.

10.

Adi Soyadi Imza
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Form 3: Grup Kurallar1 Formu

GRUBUN KURALLARI

Grup oturumlar1 120-180 dakikadir.

Grupta konusulanlar gizlidir ve grup tliyelerinin bunlar1 grup disinda higbir
sekilde grup iiyeleri de dahil olmak {izere konusmamalar1 beklenmektedir.
Grup igerisindeki olaylar hakkinda grup disinda tartisma ve yorum
yapilmayacaktir. Diger bir deyisle grup hakkinda disarida dedikodu
yapilmayacaktir.

Her iiyenin gruba katilmasi duygu ve diisiincelerini igtenlikle ifade etmesi
beklenmektedir. Herkes yeri geldiginde pas ge¢me hakkina sahiptir ancak bu
etkinliklerin tiimiine ya da bir kismina katilmama hakkin anlamina gelmez.

Grup tiyeleri birbirlerini saygiyla dinlemeye anlamaya ¢alismalidir.
Grup lyeleri gruba devam etmeye zorunludur.

Uyelerin ciddi sebeplerden dolay1 bir sonraki oturuma katilamama durumu
s6z konusu oldugunda en az 48 saat 6nce bunu grup liderine bildirmesi
gerekmektedir.

Grup lyeleri ev 6devlerini yapmakla yiikiimliidiir.
Gruba katilan tiim liyeler esit haklara sahiptir.
Grupta tartisma ya da kavga olmaz.

Grup tiyeleri s6z alarak konusmasi beklenmektedir.

Her tiye birbirini dinlemelidir. Kisiler hakkinda yorum yapilmayacak sadece
isitilen ve goriilen olaylar konusulacaktir.

Amaclanan davranislari sergileyen iiyeler aninda desteklenmelidir.

Herkes birbirine yardimc1 olmaya galismalidir. Uyeler 6zellikle birbirine
destek olmaya 6zen gostermelidir.

Yukarida ifade edilen kurallar1 kabul ediyorum.

Adi Soyadi imza
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Form 4: Grup Katihm Kontrati

Gruba Katilim Kontrati

Bu gruba goniillii olarak katildim. Oturumlar siiresince, belirlenmis olan tim grup
kurallarina uyacagima, tiim oturumlara aktif olarak katilacagima ve grubun
isleyisine katki sagylaycagima ve oturumlar siiresince daha fazla kazanim elde
etmek ve bu kazanimlan islevsel olarak kullanmaya c¢aba sarf edecegime so6z

veriyorum.

Ayrica grup siireci i¢inde arkadaglarima da yardimci olmak icin elimden gelen

destegi gostermekten ¢cekinmeyecegim.

Yukaridakilerin hepsini kendi istegimle kabul ediyor ve adimin altina imza

atiyorum.

Adi Soyadi

Imza
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Form 5: Sosyal Kaygiy1 Tanima Formu

SOSYAL KAYGIYI TANIMA FORMU

SOSYAL KAYGI NEDIR?

Sosyal kaygi en kisa haliyle sosyal ortamlar karsisinda zaman zaman her insanin
yasayabilecegi kayginin, asir1, sik ve siddetli yagsanmasi durumu olarak tanimlanabilir.
Baska bir ifadeyle sosyal ortam ya da performans sergilenmesi gereken durumlarda
yasanilan kaygi bireyin performansini ve iligkilerini sinirlandiriyorsa ya dakendisine ve
yapabilirligine iliskin olumsuz duygu ve diisiinceler gelistirmesine yol agiyorsa o zaman
sosyal kaygimin varligindan s6z edebiliriz.

Ornegin, Baskalar1 6niinde uygunsuz davranislarda bulunmaktan ve bu nedenle de
elestirilmek ya da alay konusunu olmaktan endiselenme

Bagkalar1 Oniinde rezil olacagim endisesiyle herhangi bir etkinlikte bulunmaktan
kacinma (0rnegin sinif iginde s6z almama, sosyal etkinliklere katilmama, yeni insanlarla
tanismaktan kaginma ...)

HANGI DURUMLARDA YASANIR

Otorite figiirleri karsisinda: Otoriteyi temsil eden herhangi biri karsisinda konusma
yapmak, performans sergilemek, bir istekte bulunmak ( Ogretmenine bir soru sormak,
notuna itiraz etmek, 6devini sunmak, is bagvurusunda miilakatta kendini iyi ifade etmek

vb)

Sosyal ortamlarda resmi konusma ve etkilesimlerde: Herhangi bir topluluk karsisinda
performans sergilemeyi gerektiren bir aktivitede bulunmak. Ornegin konusma yapmak,
proje sunmak, sahnede performans gostermek, giincel ya da igerikle ilgili tartismalar
baglatmak vb

Sosyal ortamlardaki resmi olmayan konusma ve etkilesimler: Sosyal ortamlarda
bulunmay1 gerektiren bir etkinlige katilmak ya da sosyal ortamlarda aktif olmak.
Ornegin, tammadig insanlarla tamismak ya da ilk diyologu baslatmak, grup
calismalarinda aktif rol almak, yeni tanistig1 insanlarla iletisimi siirdiirmek vb

Kendini ifade etmesi gereken etkilesimler: Hayir demesi gereken durumlarda bunu
ifade etmek, haksizliga ugradiginda hakkini aramak. Ornegin, bir sirada 6niine birisi
gectiginde bunu uygun dille ona iletmek, aldig1 bir esyanin problemli olmasi durumunda
geri iade etmek, katilmadig1 konular hakkina fikrini paylagsmak vb.

Davramislarimin gozlenebilecegi bir ya da bir den ¢cok ortam: Baskalar1 tarafindan
gozlenebilecegi ortamlarda herhangi bir davranis sergilemek. Orneginrestoranda yemek
yemek, spor salonunda spor yapmak, kantinde bir seyler igmek, kantinden bir sey satin
almak, kiitiiphanede ¢aligmak, aligveris merkezlerinde aligveris yapmak

Sosyal Kayginin Bilissel Belirtileri

Olumsuz Diisiince ve Beklentiler: Sosyal ortamlarda ve performans sergilenmesi
gereken durumlarda hata yapacagina ve digerleri tarafindan elestirilecegine dair olumsuz
diisiince ve beklenti i¢inde olma.

Ornekler:

Ya yanlis bir sey sOylersem, konusurken dilim siir¢erse, iyi sunum yapamazsam,
Insanlar benim beceriksiz ve yetersi biri oldugumu diisiiniirlerse

Herkes benimle dalga gececek

Kimse benimle birlikte olmak istemeyecek.....

299




SOSYAL KAYGIYI TANIMA FORMU

Sosyal Kayginin Duyussal Belirtileri: Sosyal kaygi nedeniyle sosyal ortamlarda
bulunmama ya da bulundugunda islevsel olduguna inanmama gibi nedenlerle ortaya
¢ikan duygular.

Ornekler:

Yetersizlik Caresizlik  Isteksizlik Giivensizlik Yalmizhik  Korku

Sosyal Kaygimin Davramssal Belirtileri: Sosyal kaygi nedeniyle kaygiyla basagikmak
i¢in kullanilan davraniglar

Ornekler:

Kag¢ma-ka¢inma,

Uyumsuz davranislarda bulunma,

Tutuk davranma, geri ¢ekilme, ice kapanma,

Insanlarla iletisim kurmama, kendini ifade etmekten kaginma,
Giivenlik saglamaya yonelik davraniglarda bulunma

Sosyal Kayginin Bedensel Belirtileri: Sosyal kayg: sirasinda bireyin bedensel olarak
hissettigi degisimler.
Ornekler:

Terleme, titreme, mide bulantisi, kalp atisinda hizlanma, kizarma, bas dénmesi, karin
agrisi, sik idrara ¢ikma...

Sosyal Kayginin Gelisimine Etki Eden Faktorler
Genetik Etmenler: Genetik yatkinlik

Cevresel Etmenler*Olumsuz yasantilar: Sosyal ortamlarda olumsuz yasam
deneyimlerine bizzat maruz kalma ya da bu deneyimlere maruz kalan bagkalarini
gozlemleyerek 6grenme, kiiltlirel faktorler, sosyal ortamlara iliskin yanlis bilgilenme,

Sosyal Kayginin Devamhiiginda Etki Eden Faktorler

Sosyal kayginin biligsel duyussal fizyolojik ve davranislar belirtileri gerek olusumunda
gerekse devamliliginda 6nemli rol oynar.

Sosyal Kayginin Yasam Uzerindeki Olumsuz Etkilerinin Paylasilmasi

Kendini ifade etmeme, kisiler arast iligkilerin kurulamamasi, sosyal ortamlardan
kacinma, yalnizlasma, okul performansinin diismesi, mesleki yasamda kendini
gosterememe ve gercek performansini ortaya koyamama. Evlilikle ilgili sorunlar. Cesitli
saglik sorunlari, madde bagimliligi, eslik edebilecek farkli psikolojik problemler
depresyon
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IKINCi OTURUMDA KULLANILAN FORMLAR

Form 6: Sosyal Kaygim Ben: Diismamimla Basa¢ikmak icin

Onu Yakindan Tanimaliyim

BENIM iCIN SOSYAL KAYGI;

Fikirlerimi rahatlikla ifade edememek
demektir.
demektir.
demektir.
demektir.

EN COK SOSYAL KAYGI DUYDUGUM ORTAMLAR DURUMLAR;

Aligveris merkezlerinde tek bagima aligveris yapmaktir.

SOSYAL KAYGI YASIYORUM CUNKU; (BILISSEL BILESENLER)
Yanlis bir seyler soylemekten korkuyorum.
Yiiziimiin kizardigini fark etmelerinden korkuyorum.

korkuyorum.
korkuyorum.
korkuyorum.
korkuyorum.

korkuyorum.

SOSYAL KAYGI YASADIGIMDA BEDENIMDE OLAN HISSETTIGIM
DEGISIKLIKLER; (BEDENSEL BILESENLER)

Yiiziimiin kizardigini hissediyorum.

SOSYAL KAYGI YASADIGIMDA . DUYGULARI YASIYORUM
(DUYGUSAL BILESENLER)

Yalnizlik. Yetersizlik
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Form 7: Sosyal Kaygimin Ayrintih Olarak incelenmesini Iceren Asetatlar

SOSYAL KAYGI NEDIR?

Sosyal kaygi en kisa haliyle sosyal ortamlar karsisinda zaman zaman her insanin
yasayabilecegi kayginin, asiri, stk ve siddetli yasanmasi durumu olarak
tanimlanabilir. Bagka bir ifadeyle sosyal ortam ya da performans sergilenmesi
gereken durumlarda yasanilan kaygi bireyin performansini ve iliskilerini
sinirlandiriyorsa ya da kendisine ve yapabilirligine iliskin olumsuz duygu ve
diisiinceler gelistirmesine yol agiyorsa o zaman sosyal kaygimin varligindan sz
edebiliriz.

Ornegin,

Baskalar1 oniinde uygunsuz davraniglarda bulunmaktan ve bu nedenle de elestirilmek
ya da alay konusunu olmaktan endigselenme

Baskalar1 oniinde rezil olacagim endisesiyle herhangi bir etkinlikte bulunmaktan
kaginma (Ornegin smif i¢inde sdz almama, sosyal etkinliklere katilmama, yeni
insanlarla tanigsmaktan kaginma ...)

HANGI DURUMLARDA YASANIR?

OTORITE FiGURLERI KARSISINDA: Otoriteyi temsil eden herhangi biri
karsisinda konusma yapmak, performans sergilemek, bir istekte bulunmak. Ornegin,
Ogretmenine bir soru sormak, notuna itiraz etmek, ddevini sunmak, is bagvurusunda
miilakatta kendini ifade etmek vb)

SOSYAL ORTAMLARDA RESMi KONUSMA VE ETKILESIMLERDE:
Herhangi bir topluluk karsisinda performans sergilemeyi gerektiren bir aktivitede
bulunmak. Ornegin, konusma yapmak, proje sunmak, sahnede performans
gostermek, giincel ya da icerikle ilgili tartismalar baslatmak vb

SOSYAL ORTAMLARDAKI RESMi OLMAYAN KONUSMA VE
ETKILESIMLER: Sosyal ortamlarda bulunmay1 gerektiren bir etkinlige katilmak
ya da sosyal ortamlarda aktif olmak. Ornegin, tanimadig1 insanlarla tanismak ya da
ilk diyologu baslatmak, grup ¢alismalarinda aktif rol almak, yeni tanistig1 insanlarla
iletigimi siirdiirmek vb.

KENDINI IFADE ETMESIi GEREKEN ETKILESIMLER: Hayirr demesi
gereken durumlarda bunu ifade etmek, Haksizlia ugradiginda hakkini aramak.
Ornegin, bir sirada 6niine birisi gectiginde bunu uygun dille ona iletmek, aldig1 bir
esyanin problemli olmasi durumunda geri iade etmek, katilmadig:r konular hakkina
fikrini paylasmak vb.

DAVRANISLARININ GOZLENEBILECEGIi BiR YA DA BiR DEN COK
ORTAM: Bagkalan tarafindan gozlenebilecegi ortamlarda herhangi bir davranis
sergilemek. Ornegin, restoranda yemek yemek, spor salonunda spor yapmak,
kantinde bir seyler igmek, kantinden bir sey satin almak, kiitliphanede caligsmak,
aligveris merkezlerinde aligveris yapmak

302



Form 7’°nin Devamau:

Sosyal Kayginin Ayrintih Olarak incelenmesini Iceren Asetatlar

SOSYAL KAYGININ BIiLiSSEL BELIRTILERI NELERDIR?

OLUMSUZ DUSUNCE VE
BEKLENTILER:

Sosyal ortamlarda ve performans
sergilenmesi gereken durumlarda hata
yapacagina ve digerleri tarafindan
elestirilecegine dair olumsuz diislince ve
beklenti i¢cinde olma.

Ya yanlis bir sey soylersem,
Konusurken dilim siirgerse,
Iyi sunum yapamazsam,

Insanlar benim beceriksiz ve
yetersiz biri oldugumu diisiiniirlerse

0 Yiizim kizarir ya da sesim titrer
ve insanlar bunu fark ederlerse

0 Herkes benimle dalga gegecek

0 Herkes kaygili oldugumu
anlayacak

0 Benim yetersiz oldugumu
diistinecekler.

SOSYAL KAYGININ BEDENSEL BELIRTIiLERI NELERDIR?

Sosyal kaygi sirasinda bireyin bedensel
olarak hissettigi degisimler.

Terleme,

Titreme,

Mide bulantisi,

Kalp atisinda hizlanma,
Kizarma,

Bas donmesi,

Karm agrisi,

Sik idrara ¢ikma

SOSYAL KAYGININ DUYUSSAL BELIRTILERI NELERDIR?

OLUMSUZ DUSUNCE VE
BEKLENTILERLE GELIiSEN DUYGULAR

Sosyal kaygi nedeniyle sosyal ortamlarda
bulunmama ya da bulundugunda islevsel
olduguna inanmama gibi nedenlerle ortaya
cikan duygular.
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O Yetersizlik
0 Caresizlik
o Isteksizlik
0 Giivensizlik
0 Yalnizlik

0 Korku

0 Umitsizlik




Form 8: Sosyal Kaygim ve Ben: Neden Sosyal Kayg: Yasiyorum

ve Onunla Nasil Basa Cikiyorum?

SOSYAL KAYGI YASAMAMDA ETKILI
OLDUGUNU DUSUNUYORUM.
Ik kez sosyal kayg! yasadigim zaman,
(IIk sosyal kayg1 yasadiginiz an1 hatirlamiyorsaniz aklimiza gelen ilk olay1 yaziniz.
Ornekler:
Universitede matematik dersinde derse geg kalip derse sonradan girmek zorunda kaldim
ve dersin 6gretim iiyesi bana ¢ok kizdi

SOSYAL KAYGI iLE ILGILI KORKULAN SONUCLAR NE?
Yani diyelim ki konusurken kekelemekten korkuyorsunuz ve kekelediniz
a) Kekelerseniz ne olur?
b) Bu size kendinizle ilgili nasil bir fikir verir? Ornek: beceriksiz oldugum anlamina
gelir.
¢) Bu insanlara sizle ilgili nasil bir fikir verir? Ornek: Insanlar benim bir konusmay1 bile
yapamayacak kadar yetersiz oldugumu diisiiniirler.
Simdi kendi yasaminizi yansitan korkularinmizi ve tahmini sonuclarini yazimz.
olmasindan korkuyorum. Korktugum basima gelirse
gosterir. Insanlar hakkimda
distiniir.
olmasindan korkuyorum. Korktugum basima gelirse bu
gosterir. Insanlar hakkimda diisiiniir.
3. Kayg1 yastyorum olmasindan korkuyorum. Korktugum basima gelirse
bu benim..................... gosterir. Insanlar hakkimda diistiniir.

SOSYAL KAYGI YASADIGIMDA BUNUNLA BASETMEK
VE RAHATLAMAK ICiN YAPIYORUM.
(DAVRANISSAL BELIRTILERI)
Sosyal kaygi yaratan ya da kaygimi artiran ortama girmiyorum.
Insanlarla iletisim kurmuyorum.

SOSYAL KAYGININ HAYATIMDAKI OLUMSUZ ETKILERI
Sosyal ortamlara 6rnegin partilere gitmekten uzak duruyorum.
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Form 9: Sosyal Kaygiyla Basacikma Davranislarim

(Kagma-Kacinma ve Giivenlik Saglayic1 Davramislari) Aciklayan Asetatlar

SOSYAL KAYGININ
DAVRANISSAL BELIRTILERI NELERDIiR?

Sosyal kaygi nedeniyle kaygiyla
basacikmak icin kullanilan davranislar

Kacinma: Sosyal Kaygi Yasanilan
Ortama Hi¢ Girmeme

Kacma: Sosyal Kaygi Yasanilan
Ortamdan Uzaklagma/Cikma

Giivenlik Davramslari:Sosyalkaygi
yasanilan ortamlarda kayginin fark
edilmemesi i¢in ¢abalama

o] Kac¢ma-kaginma,
o] Uyumsuz davraniglarda bulunma,

o] Tutuk davranma, geri ¢ekilme, ice
kapanma,

o Insanlarla iletisim kurmama,

kendini ifade etmekten kaginma,

0] Glivenlik  saglamaya
davraniglarda bulunma

yonelik

0 Aklina
sormama

takilan bir soruyu smifta

0 Sosyal aktivitelere katilmama

0 Odev  sunarken
sunumu yarida kesme
0 Arkadasinin dogum giinlinden kaygi
nedeniyle erken ayrilma

kaygi  nedeniyle

0 Sunum yaparken ellerinin titremesinin
goriilmemesi ic¢in kiirsiiniin arkasina
gegerek sunum yapma

O Restoranda yemek yerken insanlar
tarafindan fark edilmeyen bir yerde
oturmaya ¢alisma

SOSYAL KAYGININ YASAM UZERINDEKI
OLUMSUZ ETKILERI NELERDIiR?

Kendini ifade etmeme,
Sosyal ortamlardan kacinma,
Yalnizlasma,

Okul performansinin diismesi,

Evlilikle ilgili sorunlar.

O O 0O 0O 0O o0 o0 O

Cesitli saglik sorunlart.

Kisiler arasi iligkilerin kurulamamsi,
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Mesleki yasamda kendini gésterememe ve gercek performansini ortaya koyamama.




UCUNCU OTURUMDA KULLANILAN FORMLAR

Form 10: ABC Modeli Tanitim Formu

T -
— | —

A 4 L A 4

Olay/Durum Diisiince/Inang Sonug¢ /Duygu-Davranis
(Odev sunarken arkadaslarin giilmesi) (Benimle dalga gegiyorlar) (Kaygi, tizlintii / Sunumu karistirma)

(Odev sunarken arkadaslarin giilmesi) (Soyledigim sey hoslarina gitti) (Mutluluk, basar1 duygusu, devam etme)

(Akillarina baska bir sey geldi) (Umursamama, bir anlik dikkat dagilmast)
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Form 11: Biligsel Model Cercevesinde Sosyal Kaygi Formu

BASLATICI YASAM OLAYI

[lkokul 2. Siiftayken sinifta okuma yarisinda ¢ok heyecanlanmis ve
okuyamamistim. Arkadaslarim benimle dalga gectiler

KENDILILK ALGISI DIS DUNYA ALGISI
Basarisiz, Dalga Gegilen, Yetersiz ) I > Elestirel, Yargilayici, Acimasiz, Giivensiz
TETIKLEYiICI YASAM OLAYI
Proje d6devini siifta sunma FiZYOLOJIK

I

/v Kalp Carpintisi

OTOMATIK DUSUNCELER
(1yi bir sunum yapamavyacagim)

«— DU¥GUSAL
Uzinti

I

ARA INANCLAR

Uyum Bozucu Varsayimlar: (insanlar bana
giilerlerse, beceriksiz biriyim demektir)
Kosullu Inanclar: Insanlarin beni kabul etmeleri
icin kusursuz olmalryim.

\ DAVRANISSAL

Odevi Sunmama

I

TEMEL INANCLAR

(Yetersiz, beceriksiz,basarisiz biriyim)
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Form 12: Bilissel Carpitmalar Listesi

Bilissel Carpitmalar (Hatalar)

1-Keyfi Cikarsama: Kisinin ulasilan sonucu destekleyen kamtlara sahip olmadigi halde ya da duruma iliskin tersine kamtlar olmasina
ragmen, 0zgil bir sonug ¢ikarma egiliminde olmasidir. Ornek: Arkadasini aradiginda telefonu agilmayan kisinin, “artik benimle goriismek
istemiyor” seklinde bir fikir yiiriitmesi keyfi ¢ikarsamaya 6rnek olarak verilebilir.

2- Secici Soyutlama (Zihinsel Siizgec) : Kisinin i¢cinde bulundugu durumun daha belirgin ve dnemli olan 6zelliklerini géz ardi ederek,
yalnizca kétii ve olumsuz olarak degerlendirebilecegi bir ayrintisina odaklanmasidir. Ornek: Yaptigi ddevle ilgili 6gretmeninden gok sayida
olumlu geri doniit alan bir 6grencinin, 6gretmeninin bu kismi biraz daha genisletirsen daha iyi olur gibi tek bir yorumuna odaklanarak, diger
sOylediklerini gormezden gelmesi ve kotii bir 6dev yaptigina ve begenilmedigine inanmas.

3.Asir1 genelleme: Kisinin sinurli sayida ya da tek bir rastlantisal olay1 temel alarak genel bir sonug veya kural ¢ikarmasi ve bunu ilgili ilgisiz
her ortama uygulamasidir. Ornek: Erkek arkadasi tarafindan terk edilen bir kisinin “biitiin erkekler glivenilmez” seklinde diisiinmesi ya da
simavdan diigiik not alan 6grencinin “bu sinavdan diisiik aldigima gore, yliksek lisans yapacak yeterligim yok™ gibi bir sonuca varmasi.

4. Kisisellestirme: Kisinin onunla baglantis1 olmayan ya da c¢ok az ilgisi olan bir olay1 tamamen kendisi ile ilgili olarak degerlendirme
egiliminde olmasi ve olayin olumsuz sonuglarinin farkli nedenlerden kaynaklanabilecegini gérmezden gelerek kendisini sorumlu tutmasidir.
Ornek: Cocugu hastalanan bir annenin “cocuguma iyi bakamadigim icin hastalandi” seklinde diisiinmesi ya da evliligi biten birinin “ ben iyi
bir eg olamadigim i¢in evliligim” bitti seklinde bir sonuca varmas verilebilir.

5- Kiiciiltme veya Biiyiitme (Abartma-Azaltma): Kisinin kendini, digerlerini ya da herhangi bir durumu degerlendirirken, olumsuz sonuglari
biiyiitme ve olumlu sonuglari kiigiiltme egiliminde olmasi olarak tanimlanabilir. Ornek: Karnesinde bir tane diisiik not bulunan bir 6grencinin
bu nota odaklanmas1 ve “diisiik not aldig1 dersin 6nemini abartarak, ger¢ekten basarili olsam boyle zor derslerden de yiiksek not alirdim”
seklinde diisiinmesi. Buna karsin yiiksek not aldigi dersleri 6nemsiz gorerek “ bu derslerin ¢ok kolay oldugu ve bu yiizden iyi notlar aldig1”
seklinde bir fikir yliriitmesi.

6. iki Kutuplu Diisiinme (Ya hep ya hi¢ tarz1 diisiinme): Kisilerin yasantilar1 ve olaylar1 degerlendirirken, ara noktalar1 gérmezden gelerek,
iki asir1 ucta degerlendirme (6rnegin, basarili-basarisiz, iyi-kotii, degerli-degersiz vb) yapma egiliminde olmalari olarak tanimlanabilir. Ornek:
Bir yarigmada iiciincii olan bir kisinin “eger birinci olamadiysam yeteneksizim” seklinde bir degerlendirme yapmasi ya da yaptig1 6devden 100
tizerinden 85 puan alan bir 6grencinin “kétii bir 6dev verdigini” diisiinmesi.

7.Falcilik (Gelecegi Okuma): Kisinin gelecekteki bir durumu 6nceden tahmin ederek, bu tahmininin dogru olduguna ve gerceklesecegine
inanmasidir. Ornek: “Universite sinavini kazanamayacagim”, “Bu ise kabul edilmeyecegim”.
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Bilissel Carpitmalar (Hatalar)

8. Zihin (Akil) Okuma: Kisinin yeterli kamt olmaksizin, diger insanlarin aklindan neler gegtigini bildigini ve onlarinda kendi zihninden
gecgenleri bildigini varsaymasi ve buna inanarak ¢ikarimlarda bulunmasidir. Ornek: “ Anlatmana gerek yok ne sdyleyecegini biliyorum”;
“Benim yetersiz biri oldugumu diisiiniiyor”’; “Ne istedigimi zaten biliyor, sdylememe gerek yok™.

9.Etiketleme: Kisinin yeterli kanit olmaksizin, kendisine, digerlerine ve olaylara iligkin ger¢egi yansitmayacak sekilde toptan ve yargilayici
etiketler yapistirmasi ve bu etiketler cercevesinde degerlendirme yapma egiliminde olmasidir. Ornek: Bir sinavdan diisiik not alan bir kisinin
kendisi hakkinda “Ben aptalim” seklinde diisiinmesi ya da babasinin kargisinda bacak bacak {istiine atan bir kimse i¢in “o saygisiz ve yozlagmig
biri” gibi sifatlar kullanmasi.

10. Felaketlestirme: Kisinin gecmiste ya da olmakta olan veya gelecekte olacak durumlara iliskin en kotii sonucun basina gelecegini diistinerek
bu diislincenin gerceklestigine/gergeklesecegine inanmasidir. Ornek: “Bu isi zamaninda yetistiremezsem beni kesin isten kovacak”, “O kadar
heyecanlandim ki eminim kimse ne dedigimi anlamadi” “Bu sinavi gegemezsem bu benim bittigimin resmidir”.

11. Duygusal Cikarsama: Kisinin kendisi, digerleri ya da olaylar hakkinda degerlendirme yaparken, aksine kanitlar olmasina ragmen bunlari
g6z ard1 ederek, sadece hissettiklerine gére ¢ikarimda bulunmasi ve bu ¢ikarimlarin dogru olduguna inanmasidir. Ornek: “ Icimde kétii bir his
var, bugiin kotii bir sey olacak”, “ Her ne kadar isleri zamaninda yapsam da, yine de kendimi basarisiz hissediyorum”

12. Gereklilik (-meli-mal) Ifadeleri: Kisinin kendisinin ve digerlerinin davranislarma yonelik kesin ve kat1 kurallar belirlemesi ve bu kurallar
yerine getirilmedigi taktirde her seyin kétii gidecegine yonelik abartili bir bekleyis i¢inde olmasidir. Ornek: “Bu dersten mutlaka 90 ve iistii not
almaliyim yoksa basarisiz biriyim demektir”, “Miikemmel bir sunum yapmaliyim, eger yapamazsam herkes benim yetersiz oldugumu diisiiniir”
“Bana sesini yiikseltmemeli” “Bu diinyada baban bile olsa kimseye giivenmemelisin”

13. Karsilastirma (Haksiz Kiyaslama): Kisinin kendini digerleriyle karsilastirma ve neticede digerlerinden daha asagi ya da kotii oldugu
sonucunu ¢ikarma egilimidir. “Herkes benden daha basarili” Ben arkadaslarim kadar zeki degilim®.

14. Olumluyu Diskalifiye Etme: Kisinin kendisinin ya da bagkalarinin sahip oldugu olumlu 6zellikleri gérmeden gelmesi, basartyla
sonuglanan isleri reddetmesi ya da dnemsememesidir. Ornek: “Sansim yaver gittigi i¢in ise alindim”, “Bana hediye almas1 beni sevdigi
anlamina gelmez, o baskalaria hediye almaktan hoslanan biri”, “Kim ne derse desin ben yeterli bir insan oldugumu diistinmiiyorum”.

15. Tiinel Bakis1 (Olumsuz siizgec): Kisinin kendisine, digerlerine ya da bir duruma iliskin degerlendirme yaparken yalnizca olumsuzluklar

2% ¢

{izerine odaklanmasidir. Ornek: “Esim anlayish birisi degil”, « Ogretmen giizel anlatmiyor”, * .....cok asik suratli”.
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Form 13: Otomatik Diisiince Kayit Formu

Durum

Kaygi

yaratan

durum nedir?

Bedensel

Degisimler

Yasanilan Duygu

O anda ne tiir duygular yasadiniz?
Bu duygu ne kadar giiglitydii?

(% 0-100)

Otomatik Diisiince
(O anda aklinizdan neler gegiyordu)

(Herbir diisiincenize ne kadar inandiniz?

( % 0-100)

Ara

inanclar

Bilissel

Carpitmalar

Sonug¢

Duygu-Davrams
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DORDUNCU OTURUMDA KULLANILAN FORMLAR

Form 14 : Diisiince, inan¢ ve Duygulari Degerlendirme Formu

Sosyal Kaygi | Olumsuz Diisiinceye Olan Yasanilan Duygu
Yaratan Durum | Otomatik Inang (%0-%100) | (%0-%100)
Diisiince

Diisiinceye Olan Inanci1 Derecelendirme Anahtar

I

|

|

l

0 25 50 75 100
~ Hig ~ Cokaz [nantyorum Fazlasiyla Tamamiyla
[nanmiyorum Inantyorum Inantyorum Inanryorum
Yasanilan Duygunun Derecelendirme Anahtari
0 25 50 75 100
Hig Biraz Orta Siddetli Cok Siddetli
Diizeyde
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Form 15: Otomatik Diisiinceleri Inceleme ve Alternatif Diisiince Olusturma Formu

Kayg1
Yaratan
Durum

Sosyal  kaygi
yasamaniza
yol agan ya da
sosyal
kayginizi
tetikleyen
durum/olay1
yaziniz.

Yasadigimiz Duygu

Bu olayr yasarken
hissettiginiz  duygu
neydi?

o Kaygi

o Hayal kirikligi

o Rahatsizlik

o Utanma/Utang

o Ofke /Kizginhk

o Uziintii

o Karamsarlik

o Asagilanmiglik

e Mahgup

e Sugluluk

e Diger:

Yasadigimiz  duygu

ne derece kuvvetli

idi? (%0-%100)

e 0 :olumsuz
duygu yok,

e 25: ¢ok hafif

e 50: orta siddette

e 75 :siddetli

e 100: ¢ok siddetli

Otomatik
Diisiinceleriniz

*Bu durumu
yasarken aklinizdan
neler gegiyordu?

eKendi
neler
sOylityordunuz?

kendinize

o Zihninizde
canlanan
resimler/hayaller
var miydi? Neler?

e Otomatik
diistincenizi
bulmakta
zorlaniyorsaniz,

lutfen  gozlerinizi
kapatip yasadiginiz
durumu hayal
ederek ya da
durumu bir
bagkasina anlatarak,
aklinizdan gegenleri

yakalamaya ve
yanitlart  bulmaya
calisiniz.

Bilissel
Carpitmalarimz

Otomatik
distincelerinizde

er alan biligsel
hatalar neler? Bu
hatalari
hatirlamakta
Zorlaniyorsaniz
bilissel c¢arpitmalar
istesinden
ararlanabilirsiniz.
o Keyfi Cikarsama
o Zihinsel Siizgeg

o Asiri genelleme

o Kisisellestirme

e Abartma
Azaltma

o ki
Diisinme
o Zihin Okuma
o Falcilik

o Etiketleme

veya

Kutuplu

o Felaketlestirme

e Duygusal
(Cikarsama

o Gereklilik
[fadeleri

e Haks1z Kiyaslama

e Olumluyu Yok
Sayma

e Olumsuz Siizgeg

Sonu¢ Duygularimz
Davramslarimz

Olay sonrasinda neler
hissettiniz?

e Kaygi

o Hayal kiriklig1
e Rahatsizlik

e Utanma/Utang
o Ofke /Kizginlik
o Uziintii

o Karamsarlik

o Asagilanmighik

e Mahcup

o Sucluluk

e Diger:

e Olay sirasinda
olumsuz duygular
yasarken ve
sonrasinda neler
yaptiniz, nasil
davrandiniz?

e Kactim

e Benzer durumlara

bir daha girmeye
karar verdim

e Yasadigim  duygu

ve bedensel
belirtiler fark
edilmesin diye
¢abaladim.

o Diger

Otomatik
Sorgulaymiz

Diisiincelerinizi

® Bu diisiincenizin % 100 dogru
oldugundan emin misiniz?

® Bu diisiincenizin dogrulugunu
destekleyen kanitlariniz neler?

e Bu dislincenizin pek de
gecerli olmayacagina iliskin
kanitlarmiz neler?

® Bu otomatik diisiinceye ne

kadar inaniyorsunuz  (%0-
%100)
®Bu dislinceye inanmanizin

size nasil bir zarar1 var?

® Sizce ayni durumu yasayan
insanlar var mi1 ? Onlar i¢in ne
diistiniiyorsunuz?

® Durumla ya da kendinizle ilgili
gormezden geldiginiz olumlu
noktalar olabilir mi? Neler?

Alternatif
Olusturunuz

Diisiinceler

e Yasadiginiz durumun bagka
bir agiklamasi olabilir mi?

Neler?

e En yakin arkadasmiz bu
durumda olsaydi ona ne
sOylerdiniz?

e Bu durumu yakin bir

arkadasiniza anlatsaniz size ne
soylerdi?

e Bu disiincenizin dogru
olmasi durumunda olabilecek
en koti sey nedir? Buna
dayanabilir misiniz?

e Bu diisiincenizi smamanin
ve alternatif  distinceler
gelistirmenizin size nasil bir
faydast olabilir?

Yeni Sonuglar Duygularimz
Davramslarimz

Alternatif diigiinceler trettikten
sonra  yasadigmiz  duyguyu
tanimlayiniz.

e Kaygi

e Hayal kiriklig1

e Rahatsizlik

e Utanma/Utang

o Ofke /Kizginlik
o Uziintii

e Karamsarlik

o Asagilanmishk
o Sugluluk

o Mutluluk

* Bagsari

o Kendine Giiven
o Tyimserlik

e Diger:

Yasadigimz duygu ne derece
kuvvetli idi? (%0-%100)

e 0 :olumsuz duygu yok,
e 25: ¢ok hafif

e 50: orta giddette

e 75 :siddetli

e 100: gok siddetli

Alternatif diistincelerle birlikte
gelisen yeni duygularinizla nasil
davranirsiniz?
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BESINCIi OTURUMDA KULLANILAN FORMLAR

Form 16: Sosyal Anksiyete ve Miikemmeliyetcilik:
Diisiince Hatalar1 Arasindaki Benzerlikler Formu

Sosyal Anksiyetede Siklikla
Karsilasilan Bilissel Carpitmalar

Miikemmeliyetci

Diisiince Tarzlar:

iki Kutuplu Diisiinme: Kisilerin
yasantilart ve olaylar1 degerlendirirken,
ara noktalar1 gérmezden gelerek, iki asir1
ucta degerlendirme (Ornegin, basarili-
basarisiz, iyi-kotli, degerli-degersiz vb)
yapma egiliminde olmalar1  olarak
tanimlanabilir.

Ya Hep Ya Hi¢ Tarzi Diisiinme:
Kisinin olaylar1 degerlendirirken,
kategorilestirerek degerlendirme yani iki
kutuplu olarak diisiinme egiliminde
olmasi ve olaylar1 sadece aradaki
dereceleri dlisinmeden dogru ya da
yanlig olarak gérmesidir.

Felaketlestirme: Kisinin gegmiste ya da
olmakta olan veya gelecekte olacak
durumlara iliskin en kotii sonucun bagina
gelecegini  diislinerek bu  diisiincenin
gerceklestigine ya da gergeklesecegine
inanmasidir.

Felaket Olacagim Diisiinme: Kisinin
olaylar1 felaket olarak gérme egiliminde
olmasi, bazi olaylarin gergeklesmesi
durumunda ise hayal edilemeyecek kadar
kotii seyler olacagi seklinde tahminlerde
bulunmasidir.

Keyfi Cikarma Kisinin ulasilan sonucu
destekleyen kanitlara sahip olmadigi
halde ya da duruma iliskin tersine
kanitlar olmasina ragmen, oOzgiil bir
sonu¢ ¢ikarma egiliminde olmasidir.

Gereksiz Tahmin Olasihgr: Kisinin
genellikle olumsuz olaylarin gercekte

oldugundan daha fazla olduguna
inanarak, kanit olmaksizin, gereksiz
olumsuz tahminlerde bulunma

egiliminde olmasidir.

Secgici Soyutlama: Kisinin i¢inde
bulundugu durumun daha belirgin ve
onemli olan 6zelliklerini géz ardi ederek,

yalnizca koti  ve olumsuz olarak
degerlendirebilecegi  bir  ayrintisina
odaklanmasidir.

Siizgecten Gecirme: Kisinin olaylar
degerlendirirken, secici bir sekilde
davranarak, olumsuz detaylar1 abartma
egiliminde olmasit ve olumlu bilgiyi
gozden kagirmasidir.
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Form 17:Sosyal Kaygiyla iliskili Miikemmeliyetci Beklentileri Inceleme ve Diisiik Standartlar Belirleme Formu

Miikemmel Olunmak
istenen Durum

(Miikemmel olarak yapmak
istediginiz ve sosyal kaygi-
niz1 tetikledigini diislindi-
giinliz durumlari yaziniz)

Yiiksek
Standartlar

(Ne olursa belirlediginiz isi
miikemmel olarak yapacaginizi
diisiiniiniiz.

Yaptigmiz isi mitkkemmel olarak
degerlendirebilmeniz i¢in kend-
inize koydugunuz standartlar
yaziniz.)

Miikemmeliyetci
Beklentilerin
Avantajlan

(Belirlediginiz durumla ilgili
kendinizden ve yaptiklariniz-
dan miikemmellik bekleme-
nizin ne gibi faydalar
oldugunu yaziniz)

Miikemmeliyetci
Beklentilerin
Sakincalan

(Belirlediginiz durumla ilgili
milkemmel olmayi istemenin
ne gibi sakincalart oldugunu
yaziniz)

Diisiik
Standartlar

(Miikemmel olmay1 bekledigi-
niz duruma iligkin, kendiniz
icin daha diisiik standartlar
belirlemeye ¢alisin.)
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Form 18:Miikemmelligi: Kusursuzlugu Sorgulama Formu

Miikemmel olarak gordiigiiniiz bir kisiyi ya da yaptigi bir isi hayal ederek, o
mitkemmel kisinin ya da isin kusurlarimi arayin. (Her zaman bir seylerde

gelistirebilecek noktalar olabilecegini goreceksiniz.)

Miikemmel olarak yapilan is ya da Isin kusurlar

Miikemmel olarak goriilen Kisi Kisinin kusurlari
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Form 19: Miikemmeliyetci Otomatik Diisiince ve Islevsel Diisiince Olusturma Formu

Miikemmellik Beklenen

- . Bilissel e -
Durumla IlgiliOtomatik ¥ Alternatif Islevsel Diisiinceler
v Carpitmalar
Diisiinceler
Basarilt bir sunum yapamadim. S ik | ol Ka birlikt
Ikl Kutuplu Dﬁ§iince unum mukemmel olmamakia 1riKte

Bu dogruysa neden benim igin bir
sorun oluyor? i

fena sayilmaz.

Dersin  hocast ve arkadaslarim
yaptigim tiim hatalar fark edecek

(bu neden bir sorun olsun?)

Zihinsel Filtreleme

Olasilikla hatalarim fark edilecek ama iyi
yaptigim seylerde en azindan emegim
anlagilacak.

Ciinkii hocam iyi hazirlanmadigim
diisiinecek (Diyelim ki diisiindiiglin

Boyle diislinebilir. Ama bundan tam
olarak emin olamam. Disiiniirse de bu
diinyanin sonu degildir. Cogu 06grenci

gibi. Sonra ne olacak?) Zihin Okuma zaman zaman Odeviyle ilgilenmeyebilir.
Ben ne kadar ilgili oldugumu biliyorum.
* Buna ragmen bunu anlamazsa bununla
ilgili yapabilecegim baska bir sey yok.
Yetersiz oldugumu  diisiinecekler. . .
(Bunu;lz bir alllg;gl:inu dog:usuol dugunu Bu diisiinceden emin olamam belki ama
varsayalim. Onlarin bu diisiinceleri | Zihin Okuma osiew 1y1 sunm amlsnolsam bile ya da onle_lr
seni neden iiziiyor) boyle diisliniiyor diye bu benim yetersiz
$ oldugum anlamina gelmez.
Diisiik not alacagim (Diyelim ki aldin Tiim bunlar diigiik not alacagim anlamina
sonra ne olacak) Falcilik gelmez. Sonugta sadece sunuma gore

v

degerlendirilmiyorum.

Bu benim not ortalamami diisiirecek
ve gelecekteki kariyerimi etkileyecek.
(Peki sonra ne olacak)

iki Kutuplu Diisiince
Falcilik

Diisiik alsam bile tiim ortalamam ya da
gelecegim buna gore sekillenmeyecek.
Aslinda benim de hata yapmaya hakkim
var.

Daha ne olsun basarisiz olacagim.
(Bu seni sence neden bu kadar
tizityor olabilir) *

Etiketleme
Falcilik

Diigiik not almam ya da miikkemmel
sunum yapmamam tamamen basarisiz
oldugum ya da olacagim anlamina
gelmez.

Insanlar benim bilgisiz yetersiz ise
yaramaz oldugumu  gorecekler
(Bunun bir an i¢in dogru oldugunu
varsayalim. Bu sizce neden bu kadar
kotii?)

Genelleme
Falcilik
Etiketleme

Herkes  boyle  disiinmez.  Boyle
diistinenler her seyi mikemmel mi
yaptyorlar?

Basgarili ve yeterli olamazsam takdir
edilmem ve alay konusu olur
diglanirim. (Peki bu olursa ne olur?

Falcilik
Felaketlestirme

Iyi sunum yapamadim diye herkes
benimle dalga gegmez ve beni diglamaz.

Bu diinyanin sonu degil.
Glizel anlattigim yerlerde yok degil.

v

Takdir edilmezsem ve alay konusu
olursa mahvolmusum demektir.

Felaketlestirme

Kendimi iyi hissetmem igin her zaman
her  konuda  mikemmel olmam
gerekmiyor. Takdir  edilmemem
mahvolamam anlamina gelmez. Kendimi
kotli hissetmemin nedeni onay almama
korkum ve miikemmeliyetci standartlara
ulagsmamamla ilgili.
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Form 20: “Vasat Olma Cesaretini Gosterin: Miikemmeliyetciligi Yenmenin Yollar1” Bashkl Metin

[lgili metine David Burns’iin “Iyi Hissetmek” kitabinda yer alan ilgili boliimden ulasilabilir.
ALTINCI OTURUMDA KULLANILAN FORMLAR

Form 21: Oturum Slogam

Onaylanmamak # Reddedilmek

Reddedilmek # Degersizlik, Yetersizlik, Basarisizhk
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Form 22: Amach Hata Yapma ve Reddedilmeye Aktif Basacikma Formu

Reddedilme (Onaylanmama) ile
Sonug¢lanabilecek Durumlar

(Orneklerde verilen durumlarm disinda, hata
yaptiginizda reddedilebileceginizi diisiindiigiiniiz
durumlar ve ilgili bosluklara yaziniz.

Zorlandiginiz durumlarda;

Daha once reddedildiginizi disiindiigiiniiz

durumlari zihninizde canlandiriniz.

davranirsiniz
sorusunun

Ne olursa ya da nasil
reddedileceginizi  diisiinlirsiiniiz
yanitin1 bulmaya ¢alisiniz.

1-Bir kafede ¢ay alip masaya giderken cay1
dokme

Bu Durumlarla Nasil
Basa Cikiyorsunuz?

(Reddedildiginiz
durumlarla kars1 karsiya
geldiginizde/gelirseniz
bu durumla basagikmak
i¢cin ne gibi davraniglar
sergilediginizi/sergileye
-ceginizi yaziniz.)

Sizce Neden Bu
Basacikma
Davramsini

Kullaniyorsunuz?

Liitfen reddedildiginizi
ya da reddedileceginizi
diistindiigliniiz
durumlara iliskin;
e Otomatik
Diisiincelerinizi
o Biligsel Hatalarinizi
o Kosullu
Inanglarmizi
o Korktugunuz
Durumlart
diigiiniiniiz.

Basacikma Davranislarinin
Avantajlar1 ve Sakincalari

Kullanmigs  oldugunuz
davranislarinin;

o size sagladig: faydalari
e sizi nasil olumsuz
etkiledigini yaziniz.

Avantajlari Sakincalari

basagikma

Aktif Basacikma Yollar:

Ayni durumlar karsisinda bagka
nasil davranabileceginizi
diistintiniiz.

Otomatik  diisiincelerinizi  ve
diislince hatalarmizi  sorgulaya
rak, altenatif diisiinceler
olusturunuz.

Reddedilme  tehlikesi  olan
durumlar1  bilerek  yaratarak
alistirmalar yapimiz.

Reddedildiginiz ya da reddedile-
ceginizi diisiindiigliniiz durumla-
ra mizahla yaklagmaya ¢alisiniz.

hocasmna az Once cevabini

2-Sinifta  ders
yanitlamis oldugu bir soruyu sorma

3-Yemek yedikten sonra Odeme yaparken,
yaniniza ciizdaninizi almadiginizi fark etme

4-Bir lokantada siparis verdikten sonra en az 3
kez fikrinizi degistirme

5-Sabahki derse yetisme ¢abasi i¢indeyken

kazaginizi ters giyme .

FORM 23: “Onay Bagimhhg” Baghkh Metin ilgili metine David Burns’iin “Iyi Hissetmek” kitabinda yer alan ilgili béliimden

ulagilabilir.
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YEDINCI ve SEKiIiZINCi DOKUZUNCU OTURUMLARDA KULLANILAN FORMLAR

Form 24: Maruz Kalma Uygulamasi1 Kayit Formu

Yapilacak | Baslama | Bitis Sikint1 Diizeyi ve Sosyal Anksiyetenin Bilissel-Duygusal ve Bedensel Belirtileri
Olan Is Saati Saati
is Oncesi is Sirasi: is Sonrasi
Sikintt | Aklimdan Bedensel Yasanilan Sikintt Aklimdan Bedensel Yasanilan Sikint1 Aklimdan Bedensel Yasanilan
Diizeyi | Gegenler: Degisimler Duygu Diizeyi | Gegenler Degisimler | Duygu Diizeyi Gegenler Degisimler | Duygu

Ornek: Yapilacak Olan Isler

1= Sinif ig¢inde hazirliksiz konusmak

2= Tanimadig birisinden yardim istemek
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EK III. KONTROL GRUBU OTURUMLARI

BIRINCI OTURUM

Amac 1: Grubun olusturulmasi ve yapilandirilmasi

Hedefler:

Grup tiyeleri ile tanisma

Gruba giiven ve sorumluluk duygusu gelistirme

Grupla psikolojik danigsmanin genel amaclar1 hakkinda bilgi sahibi olma

Grupta bulunmaya dair duygu ve diisiinceleri paylasabilme

Grubun amaci, oturumlarin siiresi ve sikligi, grup kurallar1 gibi isleyis ve siire¢
hakkinda bilgi sahibi olma

Grupla danmisma oturumlar i¢inde ele alinmasini istedikleri durumlari belirleyerek

grup icgersisinde paylasabilme

IKINCi OTURUM

Amacg 1: Grup iiyelerinin gelecekte ulasmak istedikleri isteklerine iliskin hedef ve plan

yapmanin O6nemi hakkinda farkindalik kazanmalarina yardimci olmak ve lyelerin kendi

yasamlarina iliskin sorumluluk duygularini gelistirmelerine katki saglamak

Hedefler:

Gegmiste ulasilmak istenilen durumlart tanimlama ve bu hedeflere ulasip
ulasilmadiginin nedenleri ile birlikte analiz edebilme

Yakin ve uzak gelecekte ulasilmak istenen durumlar1 tanimlama ve bu durumlara nasil
ulasilabilecegine iliskin yakin, orta ve uzak vadeli hedefler belirleme

Grup iyelerinin yasamlarinin sorumlulugunun kendilerine ait oldugu hakkindaki

farkindaliklarini artirma
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UCUNCU OTURUM
Amag 1: Grup flyelerinin beyinlerini nasil yonlendireceklerine ve kullanacaklarina iliskin
bilgi sahibi olmalarini saglamak
Hedefler:

e Insan beyni, gelisimi ve davramslar {izerindeki etkisi hakkinda detayli bilgi sahibi

olma

¢ Yeni ya da sorun yaratan durumlara iligkin beyni nasil kullanacagini 6grenme

¢ Diisiincenin davranislar iizerindeki etkisi hakkinda bilgi sahibi olma
Not: Bu amagla ve belirlenen hedefler dogrultusunda iiyelere50 dakikalik BBC insan Beyni-I
isimli belgesel-film izlettirilmis ve tlyelerden filmi izlerken not almalari istenerek, film
bitiminde aldiklar1 notlar {izerinden paylagimlar gergeklestirilmistir. Yukarida siralanmis olan
alt hedefler bu filmin igerigine goére olusturulmustur. Bununla birlikte oturum siireci

tiyelerden gelen paylasimlar dogrultusunda sekillenmistir.

DORDUNCU OTURUM
Amac 1: Grup iyelerinin kisilik gelisiminde ve yasadiklari duygularda beyinlerinin etkisi
hakkinda bilgi sahibi olmalarina ve ruh hali ya da davranis degisiminde yapabileceklerine
iliskin farkindaliklarini artirmak
Hedefler:
e Biitiin bir yasam boyunca kisiligin nasil gelistigi sekillendigi hakkinda bilgi sahibi
olma
o Kisilik ozellikleri hakkinda bilgi sahibi olma ve kendi kisilik ozelliklerini daha
yakindan tanima
e Olumsuz ve kisiligin bir pargasi haline gelen davraniglar: tanimlama ve bu davranislari
beyni kullanaraknasil degistirilebilecegi hakkinda bilgi sahibi olma
e Olumlu ve olumsuz duygular iizerinde etkili olabilen faktorler hakkinda bilgi sahibi
olma ve ruh halinin nasil degistirilecegine iligkin bazi ipuclarini 6grenme.
Not: Bu amagla ve belirlenen hedefler dogrultusunda iiyelere 50 dakikalik BBC Insan Beyni-
IT isimli belgesel-film izlettirilmis ve iiyelerden filmi izlerken not almalar istenerek, film
bitiminde aldiklar1 notlar iizerinden paylasimlar gerceklestirilmistir. Yukarida siralanmig olan
alt hedefler bu filmin igerigine goére olusturulmustur. Bununla birlikte oturum siireci

tiyelerden gelen paylasimlar dogrultusunda sekillenmistir.
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BESINCI OTURUM
Amag: Grup iiyelerinin, beynin insan iligkilerindeki rolii hakkinda bilgi sahibi olmalarina ve
onu daha iyi nasil kullanacaklarina iligkin farkindalik kazanmalarina yardime1 olmak
Hedefler:
e Beynin digeri insanlara olan giiven duygusunu nasil sekillendirdigi ve hatal
yonlendirmeleri hakkinda nedenleri ile birlikte farkinda kazanma
e Diger insanlarin duygu ve davraniglart hakkindaki ¢ikarimlarimizda beynin rolii, hatal
yonlendirmeleri hakkinda bilgi sahibi olma
e Insan iliskilerine yonelik digerlerinin duygu ve davranislarimi anlamada bazi ipuglarin
O0grenme

e Insan iligkilerinde beyni daha etkin kullanabilme

Not: Bu amagla ve belirlenen hedefler dogrultusunda iiyelere 50 dakikalik BBC Insan Beyni-
I isimli belgesel-film izlettirilmis ve liyelerden filmi izlerken not almalar istenerek, film
bitiminde aldiklar1 notlar iizerinden paylasimlar gerceklestirilmistir. Yukarida siralanmig olan
alt hedefler bu filmin igerigine gore olusturulmustur. Bununla birlikte oturum siireci

tiyelerden gelen paylasimlar dogrultusunda sekillenmistir.

ALTINCI OTURUM:
Amacg 1: Grup iiyelerinin mesleki kaygilar1 ve smav kaygilar1 ile basagikma becerileri
hakkinda bilgi sahibi olmalarina yardimci olmak
Hedefler:

e Mesleki kaygilar1 paylasabilme

e Mesleki kaygilar ve nedenleri {izerine degerlendirme yaparak, kaygiyla nasil basa

cikilabilecegine iliskin bilgi sahibi olma

e Sinav kaygisina (Kpss) iliskin duygu ve diisiinceleri paylasabilme

e Sinav kaygisiyla basagikma becerileri hakkinda farkindalik kazanma
Not: Bu oturum {iyelerden gelen istek dogrultusunda program igerigine dahil edilmistir.
Oturumda mesleki kaygilar adi altinda, mesleklerini icra etme daha dogrusu atanma kaygisi
ve bu kaygiyla karsilikli etkilesim halinde bulunan Kpss kaygist ele alinmistir. ikinci smif
tiyeleri i¢in dahi bu kayginin yogun diizeyde oldugu dikkat ¢ekmistir.
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YEDINCI OTURUM
Amag 1: Grup lyelerinin 6fke basta olmak iizere kendi tanimladiklar1 olumsuz duygularla
basagikmalarina yardimei olmak
Hedefler:
e Olumsuz yasanti ve negatif duygulart tanimlayabilme ve bu yasantilara iliskin
uygulamalar yaparak grup i¢inde duygu ve diisiincelerini paylasabilme
e Bitirilmemis islerin nasil tamamlanacagi ya da yenilenmemesi igin neler
yapilabilecegine iliskin uygulamali olarak bilgi sahibi olma
Not: Bu oturumda yiiriitiilen uygulama ve etkinlikler i¢in psikolojik danisma ve rehberlik ana
bilimdalinda 6grenimlerini siirdiiren son sinif iki 6grenciden co-lider olarak destek alinmustir.

Bu oturum tiiyelerden gelen istek dogrultusunda program igerigine dahil edilmistir.

SEKIiZINCi OTURUM
Amag 1: Grup lyelerinin kadin ve erkek olmakla dogustan getirilen birtakim o6zelliklere
iligkin bilgi sahibi olmalarina ve gerek kendi gerekse karsi cinsin davranislari hakkinda
nedenleri ile birlikte farkindalik kazanmalarina yardimei olmak
Hedefler:
e [Kadin beyni ve insan beyni hakkinda ve davraniglara nasil yon verdigi hakkinda bilgi
sahibi olma
e Karsi cinsle olan iletisimde sorun yaratan davraniglara iliskin beynin cinsiyetine iliskin
farkindalik kazanarak kars1 cinsle empati kurabilme.
Not: Bu amagla ve belirlenen hedefler dogrultusunda 50 dakikalik BBC Beynin Cinsiyeti
isimli belgesel-film izlettirilmis ve iiyelerden filmi izlerken not almalari istenerek, film
bitiminde aldiklar1 notlar iizerinden paylasimlar gerceklestirilmistir. Yukarida siralanmig olan
alt hedefler bu filmin igerigine gore olusturulmustur. Bununla birlikte oturum siireci

tiyelerden gelen paylasimlar dogrultusunda sekillenmistir.
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DOKUZUNCU OTURUM
Amac¢ 1: Grup iyelerinin diger insanlarin davraniglarinin onlarin davraniglarini nasil
sekillendirdigi hakkinda bilgi sahibi olmalarina ve &grenilmis ¢aresizlik olarak
tanimlanabilecek davraniglarinin nasil gelistigine iligkin bilgi sahibi olmalarina yardimeci
olmak
Hedefler:
e Bagkalarimin davraniglarinin kendi davranislarimizda yapabilirliklerimize ya da
konudaki diisiincelerimize nasil etki ettigini kavrayabilme
e Ogrenilmis garesizlik hakkinda bilgi sahibi olma
e Ogrenilmis caresizlik olarak tanimlayabilecekleri davranislara iliskin paylasimlarda
bulunma
Amacg 2: Grup liyelerinin yagsamda daha etkin olma ve ayn1 zamanda isteklerini yerine

getirebilmeleri i¢in Oncelikler siralamasi ve planlama yapmay1 6grenmelerine yardimci olmak
Hedefler:

e Oncelikler belirlemenin énemini kavrama
e Zamani etkili kullanabilme ve planlama yapmanin 6nemini, nasil yapilacagini ve

faydalarini tartisma

Amag 3: Tiim oturumlarin ve grup yasantisinin genel bir degerlendirmesini yaparak grubu
sonlandirmak
Hedefler:

e Plasebo etkinlikleri ile yiiriitiilen grup yasantisini ve bu yasantinin yansimalarini

degerlendirme ve grubu sonlandirma

Not: 9.0turumda belirlenen amaglar ve alt hedefler icin {iiyelere Stephen Covey’in 8
aliskanlik videolarindan 2 dakikalik igerige sahip Max ve Max (1. amag i¢in), ve 6 dakikalik
icerige sahip Once Kiigiik Taslar1 Yerlestirin (2. amag i¢in) videosu izlettirilmis ve iiyelerden
videolar1 izlerken not almalar1 istenerek, bitiminde aldiklar1 notlar iizerinden paylagimlar
gergeklestirilmistir.  Yukarida siralanmis olan alt hedefler bu videolarin igerigine gore
olusturulmustur. Bununla birlikte oturum siireci iiyelerden gelen paylasimlar dogrultusunda
sekillenmistir. Ardindan da tiim oturumlarin genel bir degerlendirmesi yapilarak plasebo

etkinlikleri ile yiiriitiilen grup yasantisi sonlandirilmistir.
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EK IV: ARASTIRMA KAPSAMINDA KULLANILAN VERI TOPLAMA ARACLARI

BiLGi FORMU

Bilimsel bir arastirmada kullanilmak {izere hazirlanan bu formda ¢esitli sorular bulunmaktadir. Formda yer alan tiim sorulart dogru ve

samimi bir sekilde cevaplamaniz rica olunur. Katkilarimiz icin tesekkiirler.

Fatma SAPMAZ

Cinsiyetiniz Kiz () Erkek ( )
Yasiniz 17() 18(C) 19() 20(C) 21() 22() 23() 24() 25() 26()
Sosyal Bilgiler Ogretmenligi () Tiirkce Ogretmenligi ( )
Okul Oncesi Ogretmenligi () Bilgisayar ve Ogretim Teknolojileri Ogr. ()
Fen Bilgisi Ogretmenligi () Psikolojik Danigsmanlik ve Rehberlik ()
Boliimiiniiz ; .
Siif Ogretmenligi () Matematik Ogretmenligi ()
Zihin Engelliler Ogretmenligi ()
Sinifiniz I Sinif () I Siif () IIL. Smif () IV. Sinif ()
Ogretim 1.Ogretim ( ) I1. Ogretim ( )
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LIEBOWITZ SOSYAL ANKISYETE OLCEGI (LSAO)

Asagida verilmis olan tiim maddeleri bugiinde dahil olmak iizere gecen haftay: diisiinerek
puanlaymiz. Belirtilen durumlardan biri gecen hafta icersinde olusmadiysa, karsilagsmaniz
halinde gostereceginizi diisiindiigliniiz tepkiyi puanlaymniz. Sol kolondaki durumlarda ne
derecede korku ya da kaygi yasiyorsaniz buna uygun olarak 1 ile 4 arasinda puan veriniz.
Sag kolonda ayni durumlar tekrar siralanmistir. Bu defa bu durumlardan kagimiyorsaniz
(uzak duruyorsaniz), kagmmanin siddetine gore yine 1 ile 4 arasinda puan veriniz.
Puanlamay1 asagidaki tariflere gore yapiniz.

Kaygi Ka¢inma

1: Yok ya da ¢ok hafif 1: Kaginma yok ya da ¢ok ender.

2: Hafif 2: Zaman zaman kaginirim.

3: Orta derecede 3.Cogunlukla kagmirim

4: Siddetli 4: Her zaman kag¢inirim

Kayg1 Puan Kac¢inma Puan

1.0nceden hazirlanmaksizin bir toplantida Onceden hazirlanmaksizin bir toplantida kalkip
kalkip konusmak konusmak
2.Seyirci Oniinde hareket, gosteri ya da Seyirci oniinde hareket, gosteri ya da konusma
konusma yapmak yapmak

3.Dikkatleri iizerinde toplamak Dikkatleri lizerinde toplamak

4 Romantik veya cinsel bir iligki kurmak
amactyla birisiyle tanigmaya ¢alismak

Romantik veya cinsel bir iligki kurmak amaciyla
birisiyle tanigmaya ¢aligmak

5.Bir gruba onceden hazirlanmig sozli bilgi
sunmak

Bir gruba onceden hazirlanmis so6zlii bilgi
sunmak

6.Baskalar icerdeyken bir odaya girmek Bagkalari icerdeyken bir odaya girmek

7.Kendisinden daha yetkili biriyle konugsmak Kendisinden daha yetkili biriyle konugsmak

8.Satin aldig1 bir mali 6dedigi parayr geri
almak iizere magazaya iade etmek

Satin aldig1 bir mali 6dedigi parayr geri almak
iizere magazaya iade etmek

9.Cok iyi tanimadig1 birisine fikir ayrilig
veya hosnutsuzlugun ifade edilmesi

Cok iyi tanimadigr birisine fikir ayriligr veya
hosnutsuzlugun ifade edilmesi

10.Gozlendigi sirada ¢aligmak Gozlendigi sirada caligmak

11.Cok iyi tanimadigi bir kisiyle yiiz yiize
konusmak

Cok 1iyi tamimadigi bir kisiyle yiiz ylize
konusmak

12.Bir eglenceye gitmek Bir eglenceye gitmek

13.Cok iyi tanimadigi birisinin gdzlerinin
icine dogrudan bakmak

Cok iyi tanimadigi birisinin gozlerinin igine
dogrudan bakmak

14.Yetenek, beceri ya da bilginin sinanmasi Yetenek, beceri ya da bilginin sinanmasi

15.Gozlendigi sirada yaz1 yazmak Gozlendigi sirada yazi yazmak

16.Cok iyi tanimadigi bir kisiyle telefonla Cok iyi tamimadigi bir kisiyle telefonla

konusmak konusmak

17.Umumi yerlerde yemek yemek

Umumi yerlerde yemek yemek

18.Evde misafir agirlamak

Evde misafir agirlamak

19.Kiigiik bir grup faaliyetine katilmak

Kiigiik bir grup faaliyetine katilmak

20.Umumi yerlerde bir seyler igmek

Umumi yerlerde bir seyler igmek

21.Umumi telefonlar1 kullanmak

Umumi telefonlar1 kullanmak

22.Yabancilarla konusmak

Yabancilarla konusmak

23.Satiy elemanmin yogun baskisina karsi
koymak

Satis elemaninin yogun baskisina karsi
koymak

24.Umumi tuvalette idrar yapmak

Umumi tuvalette idrar yapmak
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REDDEDILME DUYARLILIGI OLCEGI

Aciklama: Asagida ergenler ve geng yetiskinlerin kisileraras: iliskilerine yonelik yasantilarini temsil eden ve varsayima dayali
“muhtemel hayir denme ve reddedilme” durumlarina iliskin ifadeler yer almaktadir. Liitfen her maddeyi dikkatlice okuyup, bdyle bir
yasantinin sizde ne tiir bir etki yapabilecegini diisiiniiniiz.

Cevabimzi 1 ile 6 arasindaki (1) Beni hi¢ endiselendirmez ile (6) Beni ¢ok endiselendirir araliginda belirleyerek, asagidaki her ciimleyi
size uygun olan ifadelerle tamamlay1p isaretlemenizi gerceklestiriniz.

1 Siniftaki birinden 6diing olarak notlarini istemek... 1 12(3]4(5]6
2 Kiz/erkek arkadagima onunla birlikte eve taginmak istedigimi sdylemek... 1 123 ]4]5]6
3 Hangi programa bagvurmam gerektigi ile ilgili ebeveynlerimden yardim istemek... 1 1234|516
4 Iyi tammadigim, ¢iktigim kisi hakkinda baska birinden bilgi almak... 1 123 ]4]5]6
5 Kiz/erkek arkadasimin geceyi arkadaslariyla gecirmek igin plan yapmasi, fakat benim gergekten 112131al5l6
geceyi onunla gegirmek istedigimi sdylemek...
6 Ailemden giinliik harcamalarim i¢in daha fazla para istemek... 213 |4]|5]6
7 Ders sonrasi, ders hocasindan anlamadigim bir béliimle ilgili daha fazla bilgi istemek... 2131456
8 Yakin bir arkadasima yaklasarak onu ciddi bir sekilde kizdiran bir seyden sonra onunla 1113 lals e
konugmak...
9 Sinifimdaki birine kahve 1smarlamak... 1 1234|516
10 Mezuniyet sonrasi bir is bulamadigimda aileme bir siire daha beni desteklemeleri gerektigini
, 112|3(4]5]6
sOylemek...
11 Arkadasimdan Subat tatilinde benimle birlikte bir yere gelmesini istemek... 1 1234|516
12 Sert bir tartigma sonrasi kiz/erkek arkadasimi arayarak onu goérmek istedigimi sdylemek... 1 12 |3]4]5]6
13 Bir arkadasimdan onun herhangi bir seyini 6diing alip alamayacagimi sormak. .. 1 23456
14 Ailemden benim i¢in 6nemli bir davete (giine) gelmelerini istemek... 1 231456
15 Arkadasimdan bana biiyiik bir iyilik yapmasini istemek... 1 123 ]4]5]6
16 Kiz/erkek arkadagimin beni gercekten sevip sevmedigini sormak... 1 12 (3]4]5]6
17 Bir partide salondaki kiz/erkeklerden birine onunla dans etmek istedigimi sOylemek... 1 12 (3]|4]5]6
18 Kiz/erkek arkadagimdan ebeveynlerimi ziyaret etmesi i¢in eve gelmesini istemek... 1 12]3]4]5]6
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SCL-90 KiSILERARASI DUYARLILIK ALT OLCEGI

YONERGE: Asagida her bireyde zaman zaman gériilebilecek sikayet ya da problemlerin bir listesi

bulunmaktadir. Liitfen her birini dikkatlice okuyunuz ve bu durumun bugiin de dahil olmak iizere son '§ L: )

bir ay igerisinde sizi ne Ol¢lide huzursuz ve tedirgin ettigini géz Oniine alarak yan taraftaki numaral § S @

boliimlerden birini isaretleyiniz. 5 5 =

Tesekkiirler |2 1= A

o =< = = =

o= (=] o L~ %}

= oo |0 |2
1 Bagkalar tarafindan elestirilme duygusu 0 1 2 3 4
2 Karsi cinsten Kisilerle utangachk ve rahatsizlik hissi 0 1 2 3 4
3 | Duygularinizin kolayca incitilebilecegi hissi 0 1 2 3 4
4 | Baskalarin sizi anlamadig ya da hissedemeyecegi duygulari 0 1 2 3 4
5 | Baskalarinin sizi sevmedigi ya da dost¢ca olmayan davranislar gésterdigi hissi 0 1 2 3 4
6 Kendinizi baskalarindan asagida gorme 0 1 2 3 4
7 | Insanlar size baktig1 ya da hakkinizda konustugu zamanlar rahatsizlik duyma 0 1 2 3 4
8 | Bagkalarinin yaminda kendini ¢ok sikilgan hissetme 0 1 2 3 4
9 | Toplum iginde yer, i¢cerken huzursuzluk hissi. 0 1 2 3 4
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