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      Bu araĢtırmanın amacı, biliĢsel-davranıĢçı yaklaĢıma dayalı olarak hazırlanan sosyal 

kaygıyla baĢa çıkma programının lise öğrencilerinin sosyal kaygı düzeyini azaltmada 

etkisinin olup olmadığını araĢtırmaktır.   Bu amaçla 14 oturumdan oluĢan, “BiliĢsel 

DavranıĢçı YaklaĢıma Dayalı Olarak Hazırlanan Ergenlerin Sosyal Kaygı Düzeyini 

Azaltma Programı” hazırlanmıĢtır. ÇalıĢma, deney ve kontrol gruplu öntest, sontest ve 

izleme modeline dayalı deneysel bir çalıĢmadır. ÇalıĢma, Bursa Keles Ġmam-Hatip 

Lisesi‟nde 2008-2009 eğitim yılı bahar döneminde 9. ve 10. sınıflara devam eden 

öğrencilerden meydana gelmektedir. Deney grubu için 11, kontrol grubu için 12 kiĢi 

rastgele örnekleme yoluyla seçilmiĢtir. ÇalıĢmaya toplam 23 gönüllü öğrenci katılmıĢtır. 

   

   Ergenler için Sosyal Kaygı Ölçeği deney ve kontrol grubuna ön test olarak verilmiĢtir. 

Deney grubundaki öğrencilere 14 oturumluk “BiliĢsel DavranıĢçı YaklaĢıma Dayalı 

Olarak Hazırlanan Ergenlerin Sosyal Kaygı Düzeylerini Azaltma Programı”, haftada 

birer gün 90‟ar dakika süreyle uygulanmıĢtır. Kontrol grubuna herhangi bir uygulama 

yapılmamıĢtır. Son test, deney grubunun uygulaması bittikten hemen sonra verilmiĢtir. 

Ġzleme ölçümü deneysel uygulamadan 3 ay sonra alınmıĢtır. AraĢtırmada ergenlerin 

sosyal kaygı düzeylerini belirlemek amacıyla Ergenler Ġçin Sosyal Kaygı Ölçeği” 

kullanılmıĢtır. Elde edilen veriler SPSS 13.0 paket programıyla analiz edilmiĢtir. 

Ġstatistiksel analizde t-testi teknikleri kullanılmıĢtır.  

     

 Uygulanan programın sonucunda deney grubunun sosyal kaygı öntest ve sontest 

puanları arasında sontest lehine istatistiksel açıdan anlamlı bir fark bulunmuĢtur. 

Program sonucunda deney ve kontrol grupları arasında, sosyal kaygı düzeyleri açısından 

anlamlı bir farklılık oluĢmamıĢtır. BaĢka bir ifadeyle ergenlere uygulanan sosyal 

kaygıyı azaltma programı deney grubundaki ergenlerin sosyal kaygısını azaltmasına 

karĢın, deney ve kontrol grubunun sosyal kaygı düzeyleri arasında istatistiksel olarak 

anlamlı bir farka yol açmamıĢtır. 

 

ANAHTAR SÖZCÜKLER 

    

Sosyal Kaygı, Ergen,  
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THE EFFECT OF “OVERCOMING SOCIAL ANXIETY PROGRAM”,WHICH 

IS BASED ON THE COGNITIVE BEHAVIORIST APPROACH, ON HIGH 

SCHOOL STUDENTS’ LEVEL OF SOCIAL ANXIETY 

 

      This study aims to find out if the social anxiety level of high school students 

decreases by coping with social anxiety program based on the cognitive-behavioral 

approach. Therefore the “Program for decreasing social anxiety of adolescents based on 

cognitive–behavioral approach” was developed. The research is an empirical study in 

which pretest, final test and control models are applied to test and control groups. The 

sample consists of students from the Bursa-Keles Religious Vocational School 

continuing to 9
th

 and 10
th

 grade in the spring  semester of the educational year 2008-

2009. 11 subjects for the test group, 12 subjects for the control group, totally 23 

volunteer students were selected randomly. 

      The social anxiety scale for adolescents was applied to the test and control group as 

pretest. The ““Program for decreasing social anxiety of adolescents based on cognitive–

behavioral approach” which is for 14 sessions, was applied to the test group once a 

week for 90 minutes. There was nothing applied to the control group. The final test was 

given right after the test group ended its pretest. The measuring scale was applied 3 

months after the empirical test. In order to determine the social anxiety level of the 

students the “Scale for Social Anxiety of Adolescents” was applied. The data collected 

were analyzed by SPSS 13.0 program. Statistical analysis was made by means of t-test 

techniques.  

      After the application of the program a statistically meaningful difference was found 

out in the test group between pretest and final test in favor of the final test. After the 

program there was no meaningful difference between the test and control group 

regarding their levels of social anxiety. In other words the program for decreasing social 

anxiety applied to adolescents decreased the social anxiety of adolescents in the test 

group while it did not present any statistical meaningful difference of the social anxiety 

levels between the test and control group. 

 

 

Key Words 

    

Social Anxiety,Adolescents,  
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ÖNSÖZ 

 

Kaygı;  insan yaĢamının vazgeçilmez duygularından birisidir. Kaygının biraz 

daha özelleĢmiĢ hali olan sosyal kaygı da insan yaĢamının vazgeçilmez bir parçası 

olarak karĢımıza çıkmaktadır. Kelimelere dökerken hayatımızın vazgeçilmez bir 

duygusu olarak tanımladığımız, kuramsal olarak incelediğimizde de olması gerektiğini 

kabul ettiğimiz; çeĢitli tekniklerle üstesinde gelinebileceğinden haberdar olduğumuz 

kaygıyla baĢa çıkmak zaman zaman çok güç oldu. Kaygıyla mücadeleyi ve kaygıdan 

kurtulmanın tekniklerini bilmek  bazen yaĢadığım kaygıdan kurtulmamı önleyemedi. 

ĠĢte böyle zamanlarda bana desteğini esirgemeyen dostlarıma teĢekkürü borç bilirim. 

AraĢtırmamda bana  sınırsız sabrı ve  yakın ilgisiyle  danıĢmanlık yapan, değerli  

hocam Doç.Dr. Jale Eldeleklioğlu‟na, yüksek lisans eğitimim boyunca engin 

bilgilerinden yararlandığım hocam Yrd.Doç.Dr. RahĢan SiviĢ Çetinkaya‟ya ve  Dr. Filiz 

Gültekin‟e teĢekkürü borç bilirim. 

 Entelektüel bilgisi ile bana yol gösteren, bilimsel bilgiye olan inancıyla 

çalıĢmamda yol almamı hayranlıkla izleyen, pozitif bilimlerin birbiriyle bağlantısını 

kurarak her seferinde bir adım daha ileri gitmemi sağlayan sevgili eĢim Kamber Çakır‟a 

bana öğrettiği her Ģey için teĢekkür ederim. 

 Tüm araĢtırmamda kiĢisel merakı ve bilgisiyle, kendi çalıĢmasını bir kenara 

bırakarak bana geribildirim vermekten kaçınmayan değerli dostum GülüĢan Göcen‟e, 

sakin, sabırlı ve samimi ilgisiyle beni uzaktan izleyen değerli dostum Senem Sırık‟a, 

araĢtırmamın her detayıyla ilgili sürekli baĢını ağrıttığım ve bana sabırla yardımcı olan 

sınıf arkadaĢım Meryem Vural‟a burada teĢekkürlerimi sunuyorum. 

   AraĢtırmam süresince bana gösterdikleri sabır, sağladıkları nezih ortam ve 

kiĢisel destekleri ile her adımımda bana değerli bir çalıĢma yaptığımı hissettiren Keles 

Ġmam-Hatip Lisesi Öğretmenlerine teĢekkürü borç bilirim. Elbette her oturuma 

zamanında gelen, oturumlar boyunca çalıĢmalara etkin olarak katılan burada adımı tek 

tek veremediğim öğrencilerime de ne kadar teĢekkür etsem azdır. 

Semra Çakır  Bursa, 2010 
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BÖLÜM I 

1.1. GĠRĠġ 

  

Ġnsan, bilgi ve becerisini geliĢtirmek, duygularını paylaĢmak, kendi iĢini icra 

etmek, kiĢisel ihtiyaçlarını karĢılamak için sürekli iletiĢim kurmak, etkileĢime girmek 

durumundadır. Sosyal bir varlık olan insanın bu etkileĢimden değiĢik Ģekillerde 

etkilendiği Ģüphesizdir. BaĢka bir ifadeyle bu sosyal etkileĢim tüm bireyleri aynı oranda 

etkilememektedir. 

 SosyalleĢme olarak da tanımlanan etkileĢim süreci, hayatın her döneminde 

meydana gelen bir süreçtir. Hemen hemen bütün insanlar yaĢamlarını diğer insanlarla 

yakın iliĢki içinde geçirirler. Ayrıca, bu iliĢki sadece yakın aile üyeleri ile sınırlı değildir 

(Freedman, Sears, Carlsmith, 2003). Sosyal iliĢkiler hayatın her döneminde gereklidir. 

Önemli olan bu sosyal iliĢkileri sağlıklı bir Ģekilde yürütebilmektir.  

Yirmi birinci yüzyıl geliĢen ve değiĢen toplumları ile beraber insanlararası 

etkileĢimin de hızla arttığı bir çağdır. Ġnsanlar teknolojinin de etkisiyle artık yaĢamlarını 

isteseler de bireysel olarak sürdürememektedirler. Bunun yanı sıra günümüz insanı için 

diğer insanlarla diyaloğa girmek,  bir rekabet düĢüncesini de beraberinde getirmektedir. 

Bu rekabet düĢüncesi kendini iletiĢime açan insan için olumlu bir getiri olarak baĢarılara 

yol açacağı gibi  kiĢinin olumsuz olarak algıladığı baĢarısızlıklara da zemin 

oluĢturmaktadır.  

 SosyalleĢme, ne kadar insan için kaçınılmaz bir olgu olsa da sosyalleĢmenin 

yaĢandığı anda insanın iç dünyasında oluĢan değiĢimlerde kaçınılmazdır. Birçok konuda 

olduğu gibi sosyalleĢme sürecinin en önemli ve belirgin olarak yaĢandığı  dönem 

“ergenlik dönemi”dir. Ergenlik döneminde birey sosyal çevre tarafından kabul edilmeye 

daha fazla ihtiyaç duymaktadır, çünkü birçok görev ile beraber varlığını da ispatlama 

çabası içindedir. Bu çaba akademik, mesleki veya duygusal olabilir. Önemli olan 
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ergenin geliĢim görevlerini tamamlamaya çalıĢtığı süreçte zarar görmeden 

sosyalleĢmesini tamamlamasıdır.  

 SosyalleĢme sürecini yaĢayan ergen olumsuzluklar yaĢadığı zaman kendisi için 

vazgeçilmez olan sosyal ortamdan uzaklaĢmak, topluluklardan kaçmak istemektedir. 

Ergen, fizyolojisinin de değiĢimiyle kendine yabancılaĢma yaĢadığı bir dönemde birçok 

konuda olduğu gibi duygularıyla da baĢ etmek durumundadır. Okul ortamında 

öğretmenlerle, günlük yaĢamında akranları ve ailesiyle etkileĢime girmekte ve kendini 

ispatlamaya, çevre üzerinde olumlu bir etki bırakmaya çalıĢmaktadır.  

Bu süreç ergende kaygı yaratmaktadır. Kaygı tüm insanlarda, durumdan duruma 

çeĢitli sonuçlar ortaya çıkaran bir kavramdır. Kaygının insanlarda meydana getirdiği 

sonuçlara göre tanımlanmasına aĢağıda yer verilmektedir. 

1.1..2.Kaygı Kavramı 

 

Kaygı, kavramı Batılı kaynaklardan dilimize “anksiyete” kavramının tercüme 

edilmesi ile girmiĢtir. Kaygı, nedeni bilinmeyen bir sebepten ötürü hissedilen belirsiz 

korku, endiĢe ve sıkıntı ile gösterir. Bireyde kötü bir Ģey olacağına ve bunu 

engelleyemeyeceğine iliĢkin bir düĢüncenin belirmesiyle kaygı ortaya çıkar (Anthony 

ve Swinson, 2000).  

Genel olarak kaygılı bireylerde öznel ve nesnel bir çok yakınma ve belirti 

bulunabilir. Bunlar ruhsal olarak endiĢe, gerginlik, güvensizlik, korku, panik ĢaĢkınlık, 

tedirginlik durumlarından,  bedensel olan ağız kuruluğu, baĢağrısı, baĢ dönmesi, bulantı, 

çarpıntı, güçsüzlük, halsizlik, iĢtahsızlık, kan basıncı düĢmesi ya da yükselmesi, kas 

gerginliği, mide-bağırsak yakınmaları, solunum sayısında artma, terleme, titreme ve 

uykusuzluk olmak üzere geniĢ bir yelpazede sıralanmaktadır ( Köknel,  2005 ).  

Kaygı,  genel kullanımına ve anlaĢılmasına bakıldığında her ne kadar olumsuz 

Ģeyler çağrıĢtırıyor olsa da hayatı sadece olumsuz olarak etkileyen bir kavram olarak 

düĢünülemez. Çünkü kaygının bireyin hayatını olumlu ve geliĢime götüren özellikleri 

de vardır. Kaygı, insan için ancak  Ģiddeti ve sürekliliği arttığı zaman bir sorun ortaya 

çıkarmaktadır. Normal kaygı tüm insanlarda bulunan doğuĢtan var olan ve belirli bir 
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düzeye kadar sağlıklı ve yaĢanması gereken bir (duygudur) durumdur ( Hamarta, 2009). 

Kaygı, çok hafif gerginlik ve tedirginlikten; panik derecesine kadar değiĢik yoğunlukta 

olabilmektedir (Özpoyraz; 1998).  

 

 Kaygının öğrenmeler üzerine etkisi ile ilgili yapılan bir çok araĢtırmada düĢük 

kaygının düĢük verimliliğe, orta düzeyde kaygının  en yüksek verimliliğe ve yüksek 

kaygının da baĢka bir deyiĢle birey panik derecesinde kaygılandığı zaman, öğrenmede 

verimliliğin en düĢük seviyeye ulaĢtığı sonuçları elde edilmiĢtir (Cüceloğlu,1997; Gall, 

2006). Bu araĢtırmaların sonuçlarına bakıldığında; normal kaygının kiĢinin kendini 

geliĢtirmesine, baĢarılı olabilmek için daha etkin bir biçimde çalıĢmasına ve kendi 

varlığını sürdürmesine engel olabilecek tehlikeli konularda onu uyararak gerekli 

önlemler almasına, daha yaratıcı ve üretici olmasına yol açtığı; belli bir düzeye kadar 

performansı artırdığı ve bireyi güdülediği ortaya çıkmaktadır.(IĢık, 1996). Bireysel, 

toplumsal ve kültürel çeĢitli ruhbilim öğretilerinde kaygı ilk ya da ikincil olarak kiĢiliği 

geliĢtiren ve etkileyen güç olarak yer almaktadır (Köknel, 2005). 

 Kaygının yoğunluk derecesi, kavramın farklı adlar almasına neden olmaktadır.  

Kaygı, kavramının daha iyi açıklanabilmesi için bu kavramla ilintili olan ve genellikle 

karıĢtırılarak birbirinin yerine de kullanılabilen “korku” kavramı üzerinde durmak da 

yararlı olacaktır.  

Korku, belirli bir durumda gerçek veya potansiyel bir tehlikenin var olduğuna 

dair kiĢinin yaptığı bir değerlendirmeye, bir tahmine iĢaret eder. Korku duygusal bir 

reaksiyonun aksine biliĢsel bir süreçtir. Kaygı duygusal bir sürece iĢaret ederken, korku 

biliĢsel bir sürece iĢaret eder. Korku, tehdit edici bir uyarana karĢı zihinsel bir 

değerlendirmeyi içerirken, kaygı bu değerlendirmeye verilen tepkidir.  

KiĢi “kaygı” yaĢadığı zaman görece fizyolojik olarak, duygusal tepkiler verir. 

Kaygı (anksiyete), „gerginlik arz eden duygusal bir durum‟ olarak tanımlanmakta ve 

„sık sık gerilim, titreme, terleme, çarpıntı ve yüksek nabız gibi fiziksel semptomlarla 

seyreden‟ bir tabloya iĢaret etmektedir. KiĢi “korku” yaĢadığı zamanlarda ise fiziksel ve 

psikolojik olarak tepki vermektedir. Sonuçta; korku bir tehlikenin derecesini belirlerken, 
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kaygı ise bir kiĢi korku yaĢarken kiĢide meydana gelen rahatsızlık veren duyguyu ifade 

eder (Beck & Emery, 2006). 

Horney (1995) ise kaygı ve korku arasındaki benzerlik ve farklılıkları Ģöyle 

açıklamaktadır: “Korku ve kaygı duygularının her ikisi de var olduğuna inanılan 

tehlikeyle orantılıdır. Ne var ki, korkuyu yaratan tehlikenin açık ve nesnel olmasına 

karşılık, kaygıyı yaratan tehlike gizli ve özneldir. Kaygının yoğunluğu, içinde bulunulan 

durumun “kişi için taşıdığı önemle” orantılıdır ve kişi bu duyguyu yaratan gerçek 

nedenlerin farkında değildir.” ( Akt: Geçtan, 1995). 

Bu araĢtırmada da toplumsal yaĢam içinde bireyin kendini ifade etmekte ve 

günlük yaĢamda ihtiyacını karĢılamakta  sorun yaĢamasına yol açan   bir kaygı türü 

üzerinde durulmaktadır. Bireyin kendini ifade etmekten kaçındığı, sürekli 

gözlemlendiği ve gözlemlenirken de eleĢtirildiği düĢüncesinin ağırlık kazandığı 

durumları içeren bir tür olan  sosyal kaygıdan bahsedilmektedir. . 

1. 1. 3. Sosyal Kaygı 

 

Sosyal kaygı, kiĢinin çeĢitli sosyal durumlarda uygun olmayan biçimde 

davranacağı, kötü bir duruma düĢeceği, olumsuz bir izlenim bırakacağı ve baĢkaları 

tarafından olumsuz bir biçimde (aptal, zavallı, beceriksiz, yetersiz vs) değerlendirileceği 

beklentisiyle yaĢadığı bir rahatsızlık ve gerilim durumu olarak tanımlanmaktadır (Eren-

GümüĢ, 2006). Ayrıca; sosyal kaygı; (sosyal/anksiyete, fobi) DSM-IV‟te bir kiĢinin 

“tanımadık insanlarla karşılaştığı ya da başkalarının gözünün üzerinde olabileceği, bir 

ya da birden fazla toplumsal eylemi gerçekleştirdiği  durumdan belirgin ve sürekli bir 

korku duyma, kişinin küçük duruma düşeceği ya da utanç duyacağı biçimde 

davranacağından korkma” durumu olarak tanımlanır (Apa,DSM-IV,2001). 

Amies, Gelder ve Shaw (1983), sosyal kaygı bozukluğunda en sık görülen 

fizyolojik belirtilerin sırasıyla çarpıntı, terleme, titreme, kas gerginliği, ağız kuruluğu, 

karında ağrı hissi olduğunu bildirmiĢlerdir. Sosyal kaygısı yüksek bireylerin en sık 

korku duyduğu durumları da  birisiyle tanıĢtırılma, otorite konumundaki kiĢilerle 
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görüĢme,  baĢkasının yanındayken telefona cevap verme, evde misafir  kabul etme ve 

bir Ģey yaparken seyredilme Ģeklinde sıralanmıĢtır.  

Johnson ve Glass (1989) karĢı cinsle iliĢkilerinde sosyal kaygı yaĢayan erkek 

çocukların toplumsal beceri, ilgi çekme, karĢılıklı konuĢmayı sürdürme gibi konularda 

sosyal kaygısı normal düzeydeki kontrol grubuna göre belirgin biçimde daha fazla 

güçlük çektiklerini bildirmiĢlerdir (Akt: Demir, 1997). 

Sosysl kaygı sırasında yaĢanan davranıĢsal, psikolojik ve biliĢsel özellikleri 

Albano ve arkadaĢları (1995) aĢağıdaki Ģekilde belirtmiĢtir. 

ġekil: 1 

Sosyal Kaygı Bozukluğu Tanısı AlmıĢ Çocuk ve Ergenlerin DavranıĢsal, Fiziksel 

ve BiliĢsel Özellikleri 

DavranıĢsal                            Psikolojik                                    BiliĢsel  

Özellikler                                Özellikler                                 Özellikler 

Ağlama                                               Kalp çarpıntısı                  Kaçma düĢüncesi 

Mızmızlanma                                       Mide Bulantısı                 Olumsuz değerlendirilme düĢüncesi 

Aileye bağlılık                                          Terleme                         BaĢarısızlık düĢüncesi 

Kekemelik                                                 Titreme                         Utanç duygusu düĢüncesi 

Huzursuzluk/ yerinde duramama           Soluksuz Kalma            Yetersizlik düĢüncesi 

Zayıf göz kontağı                                       HissizleĢme                                   ÖzeleĢtiri     

Mırıldanma,                                                BaĢ ağrısı 

Sesin titremesi                                             Yüksek Nabız 

Tırnak yeme                                                 Kas gerginliği 

Kaçınma                                                       Mide krampları 

 

Beck (2005)‟e göre sosyal kaygı, kiĢinin dikkat odağı olmaya ve diğer bir kiĢi 

veya kiĢiler tarafından olumsuz değerlendirilmeye, değersiz sayılmaya karĢı olan 

abartılmıĢ korkusudur. Sosyal kaygı yalnız, kiĢinin baĢkaları tarafından nasıl algılandığı 
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ve değerlendirildiği ile ilgili olarak oluĢmamakta, aynı zamanda değerlendirilme 

olasılığının varlığı da buna neden olmaktadır. Sosyal kaygıyı, diğer kaygılardan farklı 

yapan özellik, hayali veya gerçek ortamlarda, kiĢiler arası değerlendirmenin olması ya 

da olma olasılığının bulunmasıdır. Bu nedenle sosyal kaygı “değerlendirilme kaygısı” 

olarak da isimlendirilebilir (Beck & Emery, 2006). Diğer insanlar tarafından olumsuz 

değerlendirilme korkusu sosyal kaygının anlaĢılmasında temel noktadır. Sosyal 

kaygının en belirgin davranıĢsal belirtisi sosyal ortamlardan “kaçınmaktır” (Leary, 

1983).Bu kaçınmanın altında yatan neden de bireyin reddedilme ihtimalinin olmasıdır 

(Teachman & Allen, 2007). 

Sosyal kaygı, literatürde sosyal anksiyete adı altında yer almaktadır. Sosyal 

kaygı ile ilgili önlemler alınmadığı taktirde ruhsal bozukluklardan sosyal anksiyete 

bozukluğu, sosyal fobi halini alabilmektedir (Bayramkaya, Toros, Özge, 2005).  

Sosyal kaygının temel özelliklerini Dünya Psikiyatri Birliği Sosyal Fobi ÇalıĢma 

Grubu –WPA (1995)‟ te Ģöyle belirtilmiĢtir: 

1- Sosyal ortamlarda davranıĢlarının baĢkaları tarafından inceleme altında 

tutulduğu korkusu. 

2- Performans gerektiren durumlarda, utanç doğurabilecek ya da gurur 

incitebilecek durumlarda duyulan belirgin korku. 

3- Korkulan durumlardan sürekli kaçınma davranıĢı. 

Yukarıda yapılan genel tanımlamaların daha somut sınıflandırılması ise 

aĢağıdaki Ģekilde yapılmıĢtır: 

Sosyal kaygı durumları formel ve informel ortamlarda görülebilir. Formel 

ortamları Holt, Heimberg, Hope ve Liebowitz (1992) dört gruba ayırmıĢlardır; bunlar  

1) Formel durumlarda konuĢma ve iletiĢim (Kalabalık  bir  gruba konuĢma 

yapma, bir gruba rapor sunma, bir toplantıda konuĢma yapma ), 

2) Ġnformel durumlar ise  (Bir partiye katılma, yabancılarla tanıĢma, karĢı 

cinsten biriyle iletiĢime girme), 
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3) Üçüncü grup ise davranıĢları içermektedir ( Bir konuda farklı düĢüncesini  

belirtip tartıĢabilme, bir malı aldıktan sonra mağazaya geri iade etme ve ısrarlı bir 

satıcıya direnme), 

4) Bir Ģey yiyip içerken, yazı yazarken, çalıĢırken veya telefonla konuĢurken 

baĢkaları tarafından gözlemleniyor olmak da sosyal kaygıyı artıran dördüncü gruba 

örnektir. 

YaĢanan bu durumların ortak noktası bireyin baĢkalarının ilgisinin kendisi 

üzerinde toplandığı düĢüncesidir. Bu düĢünce bireyi etkisi altına alır ve bir süre sonra 

kendisini sosyal ortamlarda çok fazla konuĢmayan, grup içinde yemek yiyemeyen, karĢı 

cinsle iletiĢimi felaket haline dönüĢtüren bireye doğru götürür. Sosyal kaygı yaĢayan 

bireyler yaĢadığı ufak tefek olumsuz olayları kendi içinde çok fazla tartıĢtığı için, bu 

olayları herkesin aynı Ģekilde sürekli hatırladıklarını zannederler. Yani sosyal kaygı 

yaĢayan kiĢi öyle çok kendine yoğunlaĢmıĢtır ki dıĢ dünyanın bu konularla çok fazla 

ilgili olmadığını da fark edemez. Sonuçta, birey sürekli bir kaygı, kaygıdan dolayı 

olumsuz olaylar yaĢama ve tekrar kaygı Ģeklinde kısır bir döngü içinde sosyal olması 

gereken anları,  ıstırap içinde geçirir.   

Sosyal kaygı yaĢayan bireylerin akademik yaĢamında gerileme, sosyal 

yaĢamında içe çekilme ve mesleki yaĢamında olumsuzluklar meydana gelmektedir. 

Bireyin sosyal yaĢamdan kaçması zamanla depresyon ve intihar giriĢimlerini de 

beraberinde getirebilmektedir (Hignett &Hatton 2008; Flanagan et.al, 2008)  . 

Sosyal kaygı incelenirken sosyal fobi ve utangaçlık arasında belirgin/net 

farklılıklar elde edilememiĢtir. Benzer hassas faktörler her iki grup için açıktır, ayrıca  

genel olarak benzer biliĢsel eğilimler gösterirler (Ledley & Heimberg, 2006). Bu üç 

kavramı birbirinden ayırt etmek için sosyal fobi ve utangaçlık kavramları arasındaki 

iliĢkiyi incelemek gerekmektedir. Sosyal kaygı, sosyal fobi ve utangaçlık arasındaki 

iliĢki aĢağıda incelenmiĢtir. 

 



 8 

1. 1. 4. Sosyal Fobi 

 

Sosyal kaygı ile sosyal fobi birbirinin yerine kullanılan kavramlar gibi 

görünmektedirler. Oysa fobi spesifik bir korkuya iĢaret eder. „AbartılmıĢ ve sıklıkla 

kiĢiyi bir olgu karĢısında etkisiz kılan korku‟ olarak tanımlanır (Webster‟s Third 

International Dictionary,1981).  

Fobiler;  genetik-yapısal yatkınlık ve  çevresel zorlayıcıların karĢılıklı etkileĢimi 

ile ruhsal bozuklukların geliĢtiğini öne süren modele çok güzel örnektirler. Bu anlamda 

sosyal fobi yapı ve çevre arasındaki ikili etkileĢimin sonucu olarak görülebilir 

(Türkçapan,1999). 

Rapee ve Heimberg (1997)‟in sosyal fobi ile ilgili üzerinde yoğunlaĢtıkları konu; 

sosyal fobili birey seyirci beklentisinin (çevredekiler) yüksek olduğunu zanneder 

(bunun doğru olup olmadığına bakılmaksızın), dikkati baĢkalarının tepkilerine 

yoğunlaĢmıĢtır ( Akt: Rowa ve Antony, 2005).  

Bu tanıma bakıldığı zaman sosyal kaygı sadece bir korkuyu iĢaret etmemekte, 

birden fazla korkuyu iĢaret etmektedir. Bu çeliĢkili gibi görünen kelime oyunlarına 

rağmen, sosyal kaygı ile sosyal fobi arasında sadece bir derece farklılığı olduğu da ileri 

sürülmektedir (Akt: Eren GümüĢ,1997).  

Sosyal fobi, açık ve sürekli olarak bir veya birden fazla sosyal durum veya 

sosyal performans durumunda bireyin  alıĢmadığı insanlar tarafından açıkça tenkit 

edilme ihtimalinin bulunduğu durumlardan korkma olarak tanımlanmaktadır. DSM-IV 

kriterlerine göre kiĢi küçük düĢeceği ya da utanacağı bir davranıĢ sergilemekten korkar. 

Bu kriterler göz önünde bulundurulduğunda sosyal fobi açıkça sosyal kaygının bir 

derecesi olarak yansıtılmaktadır ( Leary & Kowalski, 1995). 

Sosyal fobi, bir durumdan korkma ve daha sonra benzer durumlarda olumsuz 

değerlendirilme korkusuyla karakterize edilen, bundan sonra gelen durumlardan korkma 

ve kaçınma durumu olarak tanımlanmaktadır. Bu nedenle sosyal anksiyeteyle çakıĢtığı 

ve benzediği boyutların ortak olduğu açıktır. Bu bozukluk esasen katkısız ve yüksek 

düzeyde sosyal anksiyete demektir.  
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Sosyal fobi ve  sosyal anksiyetenin aleni konuĢmalardan kaçınma, karĢı cinsle 

randevulardan, bir grupta konuĢmaya katılmaktan, sınıfta sorulara cevap vermekten ve 

yeni arkadaĢlarla tanıĢmaktan kaçınma gibi özellikler Sosyal fobi herhangi bir yaĢta 

teĢhis edilebilir ama orta ergenlikte (gençlik yıllarında ) daha yaygındır. Sosyal fobi 

istikrarlı devam eden bir kaygı bozukluğudur. Tedavi edilmediği sürece de depresif 

bozukluklara yola açmaktadır (Hudson, et.al,  2008). 

Sosyal fobi ile ilgili yapılan epidemiyolojik araĢtırmalarda ömür boyu devam 

eden sosyal fobi oranını %3 ila %13 arasında değiĢtiğini belirtmektedir. Bazı 

araĢtırmalar ise %7 olduğunu bildirmektedirler.  

1.  1 .5.  Utangaçlık 

 

Sosyal kaygı ile karıĢtırılan diğer bir kavram da utangaçlıktır. Utangaçlık, 

toplumsal etkileĢimden kaçınma, toplumsal konulara gereğince katılmakta baĢarısız 

olma eğilimidir.  

Utangaçlığı ilk kez tanımlamaya çalıĢan Philip G. Zimbardo‟ya göre (1977) 

utangaçlığın temelinde, çekinme ya da güven duymama nedeni ile sosyal ortamlarda 

güçlük yaĢanması vardır. Fyer (1993)‟a göre utangaçlık, insanların tanımadığı ve yeni 

karĢılaĢtığı kiĢilere karĢı tedirginlik duyması ve çekingen davranmasıdır. 

Stevens‟e (1997) göre ise utangaçlık, bir tür yalın sosyal kaygıdır (Akt: 

Kozanoğlu,2006). Buradaki tanımlamayla utangaçlık ve sosyal kaygı arasında derece 

farkı olduğu düĢüncesi ortaya çıkmaktadır.  Sosyal kaygı ile utangaçlık arasındaki 

benzerlik bir de sosyal kaygı ve sosyal fobi arasında kendisini göstermektedir.  

Utangaçlık, sosyal kaygı ve sosyal fobi farklı derecelerde sosyal korku içerir. 

Sosyal korkular sürekli bir çizgi üzerinde düĢünüldüğünde Ģiddetlerine göre; utangaçlık- 

sosyal kaygı-sosyal fobi (klinik düzeyde) olarak sıralanabilir (Akt: Koçak,2001). 

Yapılan çalıĢmalar neticesinde sosyal kaygı/utangaçlık ve klinik anlamda sosyal fobi 

arasında belirgin/net farklılıklar tespit edilememiĢtir (Ledley ve Heimberg,2006). Fakat 

utangaçlık ile ilgili yapılan  bütün tanımlamaların ortak noktalarının sosyal ortamlarda 
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yabancılarla iliĢki kurmaktan kaçınma veya zorlanmanın olduğu net bir Ģekilde 

görülmektedir. 

Utangaçlık ve sosyal fobi karĢılaĢtırıldığında sosyal fobili bireylerin  utangaç 

bireylere oranla günlük fonksiyonlarında daha fazla yetersizlikler yaĢadıkları, daha fazla 

bozukluklara sahip oldukları, kaçınma ve sosyal değerlendirmeye karĢı aĢırı psikolojik 

tepkiler verdikleri  ve daha fazla sosyal beceri eksikliğine  sahip oldukları 

görülmektedir (Turner, et. al, 1986). 

Bu esastan yola çıkarak DurmuĢ (2006), utangaçlığı “bireyin yeni ve tanımadığı 

ortamlarda yaĢadığı tedirginlik duygusu ve kiĢilerarası iliĢkilerde güçlük yaĢama 

durumu, kiĢilik özelliklerine dayalı davranıĢlar” olarak ifade ederek genel bir çerçeve 

Ģeklinde tanımlamaya çalıĢmıĢtır (DurmuĢ,2006). 

Zimbardo (1977)‟ da  utangaçlığın sosyal iliĢkiyi etkileme biçimini ele almakta  

bu iki kavram arasındaki iliĢkiyi Ģu Ģekilde sıralamaktadır: 

 Utangaçlık, yeni insanlarla tanıĢmayı, yeni arkadaĢlıklar kurmayı ya da yeni 

yaĢantılardan zevk almayı güçleĢtirir. 

 Utangaçlık, kiĢiyi haklarını talep etmekten alıkoyarak fikirlerini ya da değer 

yargılarını ifade etmesini güçleĢtirir. 

 Utangaçlık kiĢinin tepkilerine odaklanmasına neden olur. 

 Utangaçlık, net bir Ģekilde düĢünmeyi ve etkili bir Ģekilde iletiĢim kurmayı 

güçleĢtirir. 

 Utangaçlık depresyon, kaygı ve yalnızlık gibi olumsuz duygulara eĢlik eder. 

 Utangaçlık, sahip olunan olumlu ve güçlü kiĢisel yönlerin baĢkaları tarafından da 

olumlu olarak değerlendirilmesini kısıtlar” (Akt: Yüksel,2002). 

Bunun dıĢında ergenlere yönelik yaptıkları bir çalıĢmada Cheek ve Buss (1981) 

ise utangaç olan bireylerin özsaygılarının da düĢük olduğunu tespit etmiĢlerdir. Benzer 

bir sonuç üniversite öğrencilerinin utangaçlık düzeyini etkileyen çeĢitli faktörleri 
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inceleyen Yüksel‟in (2002)  çalıĢmasında da öğrencilerin özsaygıları ile utangaçlık 

düzeyleri arasında negatif yönde ve anlamlı bir iliĢkinin bulunduğunu tespit etmiĢtir.  

1. 1. 6.  Ergenlik Dönemi ve Sosyal Kaygı 

 

“Ergenlik dönemi” kavramı, psikoloji bilimine Stanley Hall tarafından 

kazandırılmıĢtır. Hall‟e göre ergenlik; insan evrimindeki ilkellikten uygarlığa geçiĢi 

simgelemektedir. Bu nedenle ergenlik, çocuklukla yetiĢkinlik dönemi arasında çok 

önemli bir geçiĢ dönemi olarak görülmüĢtür. Ergenlik çağındaki gencin yabanilikle 

uygarlık arasında bir yerde olduğuna inanan Hall, ergenliği bir stres ve fırtınalar dönemi 

olarak nitelendirmiĢtir. Hall, erkek ve kızların ergenlik dönemlerinin farklı çizgilerde 

geliĢtiğini savunmuĢtur. Hall‟e göre ergenlik, bireysellik duygusunun geliĢtiği bir 

yeniden doğuĢ dönemi olarak algılanabilir (Akt: Kulaksızoğlu,  2002). 

Ergenler için standart bir büyüme eğrisi çizilmesinin mümkün olmamasına 

karĢın büyüme hız ve sürelerinin bireyden bireye değiĢtirdiği bir dönemdir. Özellikle 

kızların büyümeye daha hızlı baĢladıkları görülmektedir. Çocukluktan yetiĢkinliğe geçiĢ 

dönemi olarak adlandırılan ergenlik, 12-21 yaĢlarını kapsar. 

 UNESCO, ergenlik dönemini 15-25 yaĢ dilimleri arasında göstermektedir. 

Dünya Sağlık Örgütü, eriĢkin bedenine sahip olmak için 10-19 yaĢları arasında geçen 

süreyi, ergenlik dönemi olarak kabul etmektedir. Çuhadaroğlu ve ark. (2004)  Ankara ve 

Adana‟da TÜBA (Türkiye Bilimler Akademisi) için gerçekleĢtirdikleri çalıĢmada, 

Türkiye için ergenliğin baĢlama yaĢını kızlarda 12,7 yaĢ, erkeklerde 13,7 yaĢ ve 

ergenliğin bitiĢ yaĢını kızlarda 21,6 yaĢ, erkeklerde 23,1 yaĢ olarak bulmuĢlardır (Akt: 

Yavuzer, 2005).  

Ergenlik çağı oldukça fırtınalı bir dönem olarak adlandırılır (Yörükoğlu,2008). 

Ergenlik dönemi çocukluktan yetiĢkinliğe geçiĢ dönemindeki önemli süreçlerden 

birisidir. Çocuğun ilk iki yılı ve embriyo döneminden sonra üçüncü olarak geliĢim 

hızının en fazla olduğu dönemdir (Gander & Gardiner, 2004).   

Ergenlik sadece fiziksel geliĢimin olduğu bir dönem değildir. Duygularda da 

önemli değiĢimlerin meydana geldiği bir dönemdir. Çocukluk dönemi ile ergenlik 
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dönemi arasında duygusal yönden en belirgin fark çocuklar öfke, kızgınlık ve sevinç 

gibi duygularını daha açık davranıĢlarla anında ifade eder, buna karĢılık ergenlikte bu 

duygular daha fazla gizlenip maskelenir. Ergenliğin baĢlarındaki büyümenin hızlı oluĢu, 

biyolojik-cinsel değiĢmeye eĢlik eden hormonal salgılar buluğda ve onu izleyen yıllarda 

ergenin hem duygularında hem de davranıĢ ve tutumlarında belirgin farklılıklar 

sergilemesine neden olur. Ergenlerin duygularının yoğunluğu artar ve duygularda 

istikrarsızlık yaĢanır. Ergenin heyecan dengesi tam oluĢmadığı için duyguların kontrolü 

zordur. Yeni tanıĢmalar, tanımadığı insanlar arasında olma, karĢı cinsten insanların 

olduğu bir gruba girme, grup içinde konuĢmak zorunda olma genci heyecanlandırır. 

Çoğu ergen heyecan verici durumlar karĢısında kızarabilir. Bu durumda ergen kendini 

tam olarak ifade edemez. Kızarma ergende korku yaratan istenmedik bir durumdur. 

Sadece bu korku tek baĢına ergenin kaygısını arttırabilir. Ergen bu durumda kendisinin 

baĢkaları tarafından aciz, güvensiz ve korkak gibi algılanacağını düĢünür ve bu izlenimi 

bırakmaktan dolayı üzüntü duyar. Bu nedenlerden dolayı liselerde  sınıfta konuĢmaktan, 

derse katılmaktan, sözlü sınavı olmaktan çekinen gençler çoktur (Kulaksızoğlu, 2002). 

Sosyal kaygı, 10 yaĢından küçük çocuklarda nadiren görülür, genellikle 

ergenliğin ilk dönemlerinde baĢlar.  Yapılan çalıĢmalar ortalama baĢlangıç yaĢının 12.3 

ile 15.7 arasında değiĢtiğini göstermektedir. En ciddi sosyal kaygı çeĢidi olarak 

adlandırılan sosyal fobinin tipik baĢlangıç yaĢı da erken ergenlik olarak bilinmektedir, 

bunların %6 ila %16‟sı 11 ve 15 yaĢ arasındaki gençlerden oluĢmaktadır (Flanagan 

et.al, 2008) .   

Bireyin baĢkaları tarafından değerlendirildiği ve benlik bilincinin arttığı dönem 

ergenliğin ilk dönemleridir. Bu dönemde benlik bilincinin artmasına ek olarak sosyal 

iliĢkilerde de değiĢiklikler meydana gelir. Okul değiĢikliği, yeni arkadaĢ gruplarına 

katılma gibi. Benlik bilincindeki artıĢ ve yeni sosyal çevre ergende sevilmeme ve alay 

edilme korkusunu da beraberinde getirebilir. Sosyal kaygılı birey, özellikle küçük 

gruplar halindeki insan topluluklarının izlemelerinden duyulan korkulara odaklıdır. 

Böylelikle, sosyal ortamlardan kaçınılır (Akt:Kocak, 2001).  
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 Ergenlik dönemi, bireyin dıĢ görünüĢü ve sosyal çevrenin bireye yönelik 

ilgisinin en yoğun olarak algılandığı dönemdir. Bu dönemde birey dıĢ görünüĢü ve dıĢ 

dünyanın kendisiyle ilgili yorumlarına çok önem verir. Geçici sosyal kaygı bu dönem 

bireyinin geliĢiminin normal bir parçasıdır. Ancak; yüksek düzeyde sosyal kaygı 

tecrübesi yaĢayan bireylerde kalıcı ve yaĢamları boyunca artan bir yapıya dönüĢebilir 

(Mash & Wolf, 2002). 

Ergenlik dönemi ve erken ergenlik dönemi  sosyal kaygı semptomlarının zirveye 

ulaĢtığı dönemdir. Sosyal fobiye zemin hazırlayan sosyal kaygının en tepeye ulaĢtığı 

yaĢ 15 yaĢ civarıdır (Teachman & Allen,2007; Erath et al, 2007). Ergenlik döneminde 

görülen sosyal kaygı sadece bu dönemde değil yetiĢkinlik döneminde de pek çok 

psikolojik probleme neden olmaktadır. Bu psikolojik problemlerden biri depresyondur. 

Depresyon gencin okul ve hayat baĢarısını olumsuz etkilemekte, müdahale edilmezse 

sosyal kaygı bozukluğuna ve diğer ciddi uyum sorunlarına neden olabilmektedir. Bu 

uyum sorunlarını sosyal kaygının neden olduğu kaçınma davranıĢı iyice tetiklemektedir. 

Kaçınma kısa dönemde bir çözüm olarak algılanmasına karĢın uzun dönemde bireyde 

olumsuz sonuçlar ortaya çıkarmaktadır ( Akt: Hamarta, 2009). 

1. 1. 7. Sosyal Kaygının Yaygınlığı 

 

Sosyal kaygı, yakın zamanda üzerinde dikkatlerin yoğunlaĢtığı bir problem 

halini almaktadır. Uzun süreli  kronik nedenler ve uzun süreli sonuçları olmasından 

dolayı her geçen gün üzerinde durulan bir sorun haline gelmektedir. Bu uzun süreli 

sonuçları arasında düĢük akademik baĢarı, mesleki yetersizlik, depresyon, intihar 

eğilimi ve düĢük sosyal iliĢkiler bulunmaktadır (Flanagan et.al., 2008). 

Sosyal kaygı genel nüfus içerisinde yaygın bir problemdir. Sosyal kaygı 

bozukluğu ABD‟ de en yaygın görülen psikolojik rahatsızlıklar sıralamasında %13 

yaygınlık oranı ile üçüncü olarak yer almaktadır. Türk ergenler üzerinde Bayramkaya, 

Toros ve Özge (2005)‟in yaptığı çalıĢmada sosyal kaygının yaygınlık oranını %14,4 

olarak bulmuĢlardır. Sosyal kaygı sosyal destekleri az olanlarda, psikiyatrik tedavi 

görenlerde ve kadınlarda bu oran daha da artmaktadır (Akt:Hamarta,2009). Ito ve 

arkadaĢları (2008) ise yaptıkları araĢtırmada sosyal kaygının yaĢam boyu devam etme 
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oranının %13-25 olduğunu tahmin ettiklerini bildirmiĢlerdir. ÇeĢitli araĢtırmaların da 

ortaya koyduğu sonuçlara bakıldığında sosyal kaygının oranının varlığı ve ömür boyu 

sürme oranının oldukça yüksek olduğu görülmektedir. 

1.1. 8. Sosyal Kaygının  Nedenleri 

 

Sosyal kaygı sadece bir faktöre bağlı olarak oluĢmamaktadır. Sosyal kaygının 

oluĢumundaki faktörler; içsel faktörler ve dıĢsal faktörler olarak sınıflanmaktadır. Ġçsel 

faktörlerin en önemlisi genetik yatkınlıktır, diğeri ise dıĢsal faktörlerdir.  DıĢsal 

faktörler de  sosyal çevre,  aile faktörü ve akran gruplarının etkisi olarak ortaya 

çıkmaktadır.  

Sosyal fobi etiyolojisi incelendiğinde aile ilgili etkenler ve genetik etkenlerin 

bulunduğu sonucunu çıkarmaktadır. Genetik ve nörobiyolojik etkenlerle beraber 

davranıĢ ketlenmesinin -yeniliklerden uzak duran kiĢisel eğilim özelliği- etkisi üzerinde 

de durulmuĢtur. Bu bulgular sosyal fobinin geliĢiminde çevre ve biyolojik etkenlerin 

ortak olduğunu göstermektedir (Ito et al, 2008).  

Neal ve Edelman (2003), sosyal fobili bireylerin geliĢimsel profilini 

tanımlarken; geliĢim ve kiĢiler arası iliĢkilerin önemini vurgulamaktadır. ÇeĢitli  çevre 

hassasiyetleriyle dünyaya gelen bazı çocukların  sosyal fobi için bir risk grubunu 

oluĢturdukları üzerinde durulmaktadır. YaĢamın diğer evrelerinde,  doğumla beraber 

bireyin yaĢamında varolan bu hassasiyet neticesinde davranıĢ çekingenliğinin arkadaĢlar 

ve ailenin de etkisiyle belirginleĢtiğini bildirmektedirler. 

Sosyal kaygıya etki eden genetik faktörler incelendiğinde, sosyal kaygılı 

bireylerin aileleri ile yapılan çalıĢmalarda, diğer aile bireylerinin de sosyal kaygıya 

yatkın olduğu görülmüĢtür. Hem yetiĢkinlerde hem de çocuklarda sosyal fobi ve sosyal 

kaygının anlamlı rolü olan genetik faktörlerin olduğu varsayımını güçlendiren birçok 

kanıt bulunmaktadır. Bu konuda en geçerli bilgileri bize ikiz çalıĢmaları vermektedir. 

Tek yumurta ikizlerinde sosyal fobi oranı % 24 iken, ayrı yumurta ikizlerinde bu oran % 

15 tir. Yakın akrabalarla yapılan çalıĢmalarda sosyal fobiklerin yakınlarında prevelans 

%16 bulunmuĢtur (Öztürk -Kılıç,1999).   
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 Ġkizler üzerinde yapılan bir diğer çalıĢma da Kendler ve arkadaĢları (1992) 

tarafından 2163 diĢi ikiz üzerinde yapılmıĢtır. Bu çalıĢmada genetik yatkınlığın 0.31 

düzeyinde anlamlı olduğu sonucuna varılmıĢtır. Bu araĢtırma grubu ile çalıĢma 

sonradan tekrarlandı ve  kalıtımın etkisi 0.50 civarında bulunmuĢ ve .bu veriler sosyal 

fobinin güçlü bir Ģekilde genetik etkilere sahip olduğunu desteklemektedir (Rapee  & 

Spence, 2004). 

Güvensiz bağlanma görülen bebeklerde bebeklik dönemindeki aĢırı korku 

tepkisinin yerini okul öncesi dönemde utangaçlık, çekingenlik daha kontrollü ve 

kısıtlanmıĢ davranıĢ biçiminin aldığı gözlenmiĢtir (Öztürk-Kılıç, 1999). Buna ek olarak 

sosyal kaygının doğuĢtan (genetik) gelen bazı nedenlere sahip olduğunu iddia eden 

baĢka çalıĢmalar da bulunmaktadır. Kagan (1994) tarafından yapılan bir derleme 

çalıĢması sosyal kaygının doğuĢtan gelen özelliklere sahip olduğu varsayımını 

desteklemektedir. Bu incelemede, 400 tane bebek 4 aylıkken, 14 aylıkken ve 21 

aylıkken sosyal ve sosyal olmayan uyaranlara maruz bırakılmıĢ duyarlılıklarına göre de 

sınıflandırılmıĢtır. Yüksek duyarlılığa sahip olanların %75‟inin daha utangaç, düĢük 

duyarlılığa sahip olanların ise sadece %10‟unun utangaç olduğu bilgisi elde edilmiĢtir. 

7,5 yaĢında ve 13 yaĢında yapılan incelemede yüksek duyarlılığa sahip çocukların 

düĢük duyarlılığa sahip çocuklardan daha utangaç olduğu sonucu elde edilmiĢtir. Mick 

ve Telch (1998) küçük yaĢtaki yüksek duyarlılık ve utangaçlığın ilerleyen yaĢlarda 

sosyal kaygı ile iliĢkili olduğunu bildirmektedirler (Öztürk- Kılıç, 1999;   Ledley  et.al., 

2006). 

Ancak yine de sosyal kaygının geliĢiminde genetik yatkınlık ve çevresel 

faktörlerden hangisinin daha etkin olduğu sorusuna kesin bir cevap vermek 

araĢtırmacıları zorlayan bir konudur. Sosyal kaygı bozukluğuna etki eden genetik 

yatkınlıklar henüz kesin bir Ģekilde kanıtlanamamasının yanı sıra, mizaç özellikleri 

önemli bir faktör olarak ortaya çıkmaktadır (Sertelin-Mercan, 2007). Bu çalıĢmalar 

sonucunda genetik bir geçiĢin söz konusu olduğu ancak hangi özelliğin aktarıldığının 

çok net olmadığı söylenebilir.Sosyal fobiye yatkınlık varyansının 1/3 ünün genetik 

geçiĢle açıklanabileceği söylenmektedir (Öztürk- Kılıç,1999). 
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 Sosyal kaygının geliĢiminde etkili olan diğer bir faktör de sosyal çevre ve aile 

faktörüdür. Aile faktörüne bakıldığı zaman öncelikle bağlanma Ģekli üzerine 

düĢünülmektedir. Bağlanma kavramı, bireyin doğduğunda annesiyle kurduğu etkileĢim 

biçimidir. Önce sadece çocuğun biyolojik varlığını sürdürmesini sağlayan ancak daha 

sonra birey tarafından içselleĢtirilerek tüm hayatını etkileyen bir etkileĢim biçimidir. 

Bağlanma güvenli bir Ģekilde olursa çocukta kendine güven hissi uyanmakta ve böylece 

çocuk yetiĢkinliğe kolaylıkla geçmektedir. Ergenlerin anne baba ile bağlanma iliĢkisini 

inceleyen araĢtırmalar, ergenlik döneminde ailesi ile güvenli bağlanma iliĢkisi içinde 

olan gençlerin arkadaĢlık iliĢkilerinde daha baĢarılı olduklarını, sosyal açıdan 

kendilerini daha yetkin hissettiklerini daha yüksek düzeyde özsaygılarının olduğunu 

göstermektedir (Deniz, 2006).  

 Özellikle aile ve çocuk arasındaki bağlanma kalitesinin kaygıya yol açtığı ile 

ilgili çalıĢmalar bulunmaktadır (Ledley et al., 2006). Bireyin bağlanma biçimi ile kiĢilik 

özellikleri arasındaki iliĢkiyi inceleyen Shaver ve Brennan (1992) araĢtırmanın 

sonucunda güvenli bağlanma stiline sahip bireylerin güvensiz bağlanma stiline göre 

daha az nörotik, daha dıĢa dönük, daha az kaygılı ve daha sıcak oldukları görülmüĢtür ( 

Akt: Deniz, 2006). 

Bağlanma (attachment) içgüdüsü, yetiĢkin savunma emniyet sisteminin 

geliĢimine modellik eder. Çocuğun hem yarıĢmayı hem de yardımlaĢmayı öğrenmesi 

ana-baba iliĢkisinde gerçekleĢir. Ana-baba, çocuk için hem hakim otorite figürü hem de 

yardımlaĢmacı bir partnerdir. Bu iki rolden birinin eksik olması olumsuz sonuçlara yol 

açar. Çocukta savunma sisteminin aĢırı etkinleĢmesine ve güvenlik sisteminin 

zayıflamasına iki tür anababa tutumu yol açar. Birincisi anababanın diğer insanlarla 

ilgili olarak hissettikleri kendi tehdit duygularını çocuğa yansıtmaları. Bunu destekleyen 

deneysel bir bulgu olarak utangaç çocukların anababalarının çocuğun düzgün bir dıĢ 

görünüm, giyim ve tavır göstermesine aĢırı önem verdiği saptanmıĢtır. Ġkinci ve 

muhtemelen daha etkili olan tutum ise anababanın çocuğa aĢırı kontrol edici, düĢmanca 

ve reddedici davranmalarıdır. Erken bebeklik dönemi için bunun benzeri çocuğun 

biyolojik ritmini aĢırı düzenlemeye, kontrol altına alma tutumudur (yeme, uyku düzeni, 

çocuğa aĢırı dikkat gibi). Çocuk özellikle erken yaĢlarda tek baĢına iĢlev 
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gösterebilmekte yetersiz olduğundan reddedilme veya terk edilme tehlikesi karĢısında 

savunma sistemi aktive olur, aĢırı duyarlılık, dikkat, aĢırı boyun eğici davranıĢlar, 

mükemmeliyetçilik ve kendini ifade etmede kısıtlılık geliĢir. Kendi isteklerini ifade 

etme yani bireysellik reddedilmeyi getirdiğinden çocuk ana babanın istediği gibi olmaya 

yönelir (Türkçapar,1999). 

Yapılan çalıĢmalarda bebeklikteki güvensiz bağlanmanın çocukluktaki 

utangaçlık ve sosyal kaygı ile iliĢkili olduğunu belirtmektedir. Bohlin, Hagekull ve 

Rydell (2000) tarafından 15 aylıktan 8 ve 9 yaĢına kadar çocuklar incelenmiĢ, güvenli 

bağlanma sergileyen çocuklar güvensiz bağlanma sergileyen çocuklara göre daha aktif 

ve popüler özellikler sergilemektedirler. Schlette ve ark (1998) yaptıkları bir 

incelemede, çocuklukta aile reddi ve yetersiz sıcaklık yaĢayan yetiĢkinlerin utangaç bir 

mizaca sahip olduklarını belirtmektedirler. sosyal kaygılı çocukların aileleri kendilerinin 

sosyal performansının düĢük olduğunu ve çocuklarının utangaçlığından utandıklarını 

bildirmiĢlerdir. Sosyal kaygılı ebeveynler sosyal ortamlarda çocuklarının 

davranıĢlarının çevre üzerinde bırakacağı etkiye çok önem vermektedirler. Bu da 

çocuklarda sosyal kaygıya neden olmaktadır. 

 Cooper ve Eke (1999)‟nin 4 yaĢındaki çocuklarla yaptıkları bir çalıĢmada, 

annesi utangaç olan çocukların, annesi utangaç olmayan çocuklara göre 4 kat daha fazla 

utangaç olduklarını bildirmektedirler. Bögels, Van Oosten, Muris ve Smulders (2001) 8-

18 yaĢ arası çocukların ailelerinin sosyal kaygı ile iliĢkilerine bakılmıĢ, ebeveynlerinden 

sosyal kaygılı bireylerin olduğu çocukların sosyal kayı düzeyi yüksek çıkmıĢtır. Sosyal 

kaygı düzeyi yüksek ebeveynler çocuklarını sosyal ortamdan uzak tutmakta ve bu da 

çocukların dıĢ dünyadan uzaklaĢmalarına neden olmaktadır. Buna ek olarak sosyal 

dünyanın tehlikeleri üzerine yoğunlaĢabilmektedirler. Bu da çocukta çocuğun dıĢ 

dünyayı düĢman olarak algılamasına ve sonuçta uyumsuz ve negatif davranıĢlar 

göstermesine yol açmaktadır(Ledley & Heimberg, 2006). Aile dıĢında sosyal çevrenin 

kaygı üzerindeki etkisi incelendiğinde ise Magee (1999) yaptığı araĢtırmada 12 yaĢ 

öncesinde sosyal kaygının baĢlama nedenini  (kızlarda) akrabaları tarafından cinsel taciz 

ve tecavüz ile açıklandığını bulmuĢtur. Chartier  ve arkadaĢları (2001)‟ da çocukluktaki 

cinsel taciz ve fiziksel istismar ile sosyal kaygı sıklığı arasında iliĢki bulmuĢtur. 
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Akran gruplarının etkisine gelindiğinde ise; negatif sosyal yaĢantılar olmadığı 

halde, bazen erken ergenlikte okula geçiĢ ve akran dinamikleri de sıkıntıyı 

tetiklemektedir. Çocuklar ve erken dönem ergenler sosyal fobi ile ilgili kriterlerini 

belirtirken, daha az arkadaĢ ve daha az olumlu karĢılık aldıklarını belirtmiĢlerdir. DüĢük 

sosyal destek ve akran baskısı psikolojik stresi artırmakta bu da kaygı ve depresyonu 

tetiklemektedir. Öte yandan yüksek kaygı ve güvensizlik akran ve arkadaĢlık kalitesini 

düĢürmektedir (Erath et al, 2007).  

Ergenlik iliĢkileri ergene gerekli psikolojik geliĢmeyi ve güçlü sosyal 

davranıĢları öğrettiği yıllardır. Ayrıca kaygının oluĢmasının doğası akran iliĢkilerinde 

bilinir (Teachmen, 2007). Sosyal kaygılı çocuklarda en dikkat çeken konulardan birisi 

akran ihmalidir. Bu da sosyal kaygının Ģiddetlenmesi ve devam etmesini sağlamaktadır. 

Rubin ve Mills (1998)‟in 4. ve 5. sınıfa devam eden öğrenciler üzerinde yaptığı bir 

çalıĢmada pasif ve yalnız çocukların daha fazla reddedildiklerini tespit etmiĢtir. Tekrar 

eden akran reddi biliĢsel Ģemalara da katkıda bulunmaktadır. Akran reddine maruz 

kalan çocuklar, iletiĢimde baĢarısız olacaklarına inanmakta ve  sosyal ortamlardan 

kaçınmalarına neden olmaktadır bu da kaçınmayı artırmakta ve bireylerde yalnızlığa yol 

açmaktadır.  

Akran iliĢkilerinin çocuklarda sosyal kaygıya neden olduğu sonucunu çıkaran en 

önemli çalıĢmalardan birisi de Vernberg ve arkadaĢlarının yaptığı ve sürekli yer 

değiĢtiren ailelerin çocuklarının arkadaĢlık kurmakta zorlandıkları ve sosyal kaygı 

yaĢadıkları ile ilgili çalıĢmadır (Akt: Ledley & Heimberg, 2006). Çocuklar tarafından 

içselleĢtirilen negatif akran tepkileri, düĢük öz yeterlik ve olumsuz sosyal sonuçlara yol 

açmaktadır. Bu korkular daha sonra kaçınmayı artırmakta ve kısır döngü devam 

etmektedir. Aslında burada olumsuz akran iliĢkileri sosyal kaygıyı açıkça ifade 

etmemektedir. Çünkü akran iliĢkileri olumlu olup sosyal kaygılı olan gençler ve akran 

iliĢkileri olumsuz olup hiç sosyal kaygı yaĢamayan gençler de bulunmaktadır. Burada 

sosyal kaygıyı netleĢtiremeyen kavram bireyin kiĢisel hassasiyetinin miktarıdır. Çünkü 

duygusal hassasiyeti daha yüksek olan ergenlerin sosyal kaygıyı yaĢama ihtimalinin 

daha yüksek olduğu da verilen bilgiler arasındadır (Flanagan et al, 2008). 
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1.1.   9.  Cinsiyete Bağlı Özellikler 

 

           Türk toplumunda, kız ve erkek çocuklara ailede cinsiyetlerine uygun davranıĢlar 

hayatın ilk yıllarından itibaren öğretilir. Kız çocukların daha sessiz, hanım hanımcık 

olma, duygusal özellikler taĢıma gibi özellikleri kabul bulurken, erkek çocukların daha 

özgür, giriĢken, kendini açıkça ifade eden özellikleri kabul görmektedir. Ancak, değiĢen 

toplumsal yaĢamla beraber, çocukluğun ilk yıllarında edinilen bu kalıp cinsiyet rolleri 

birey üzerinde zaman zaman sağlıklı olmayan sonuçlara neden olabilmektedir.  

 

Özellikle iĢ dünyasında olmakla beraber, toplumsal yaĢamın her alanında kadın 

ve erkekler arasındaki farkın neredeyse tamamen ortadan kalkmıĢ olması gibi 

nedenlerle bireyler her iki cinsiyetin de özelliklerini sergilemek durumunda kalmakta 

ancak, kazanmıĢ oldukları cinsiyet rolleri onların tam anlamıyla sağlıklı davranıĢlar 

sergilemelerini engelleyebilmektedir. Sosyal iliĢki kurma durumlarında da birey zaman 

zaman olumsuz bir duygu durumu içine girebilir. Bu olumsuz durum, duygusal anlamda 

bir gerginlik yaratabileceği gibi fiziksel ve davranıĢsal boyutlarda da kendini ortaya 

koyabilir (DurmuĢ, 2007). 

Sosyal kaygı bozukluğunun klinik belirtilerinin kadınlarda erkeklerden daha 

Ģiddetli olduğu çoğu yayında belirtilmiĢtir. Turk ve arkadaĢlarının (1998) Liebowitz 

Sosyal Fobi Ölçeği kullanarak sosyal kaygı bozukluğunda cinsiyetler arası farklılığı 

araĢtırdıkları çalıĢmasında ise genel tuvaletleri kullanmada ve alınan bir malı parasını 

geri almak üzere iade etme puanlarının erkeklerde kadınlara göre daha fazla olduğu 

saptanmıĢtır. Bunun dıĢında erkeklerde kadınlara göre daha fazla olduğu saptanan 

sosyal kaygı alanı olmadığı belirlenmiĢtir.   

Buna karĢılık Dilbaz ve Güz‟ün (2002) yaptığı çalıĢmada kadın ve erkeklerin 

hissettikleri korku ve kaçınma derecesinin aynı olduğu saptanmıĢtır. Yine aynı 

çalıĢmada literatür bilgilerinin tersine, sosyal kaygı bozukluğu konanların çoğunluğu 

erkek hastalardan meydana gelmektedir. Bu sonuç Türklerde çocuk yetiĢtirme biçimi, 

cinsiyete göre yüklenen rollerin batı kültüründen farklı olmasıyla açıklanmaktadır. 

Toplumsal roller açısından erkeklerin kendini daha fazla ifade etmek durumunda 
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kalması ve kızların ketleyici tepkilerle yetiĢtirilmesi ve daha az konuĢmalarının 

pekiĢtirilmesi erkeklerde sosyal kaygının algılanmasını artırmakta ve kızlarda ise 

azaltmaktadır. Bunun yansıması olarak da kliklere baĢvuran hastaların küçük bir oranını 

kadın hastalar oluĢturmaktadır. Sonuç olarak Dilbaz ve Güz‟ün (2002) sonuçları sosyal 

kaygı bozukluğu belirtilerinin cinsiyete göre farklı olabileceğini, kültürel etmenlerin de 

bu konuda olası etken olabileceğini göstermektedir. 

Bazı epidemiyolojik çalıĢmalarda sosyal fobinin kadınlarda daha sık 

bulunmasına karĢılık Turan ve ark. (2000) yaptıkları çalıĢmada sosyal fobi cinsiyet 

açısından erkek hastaların çoğunlukta olduğu sonucunu elde edilmiĢtir. Alan 

çalıĢmalarında sosyal fobi kadınlarda daha fazla tespit edilmiĢtir. Klinik örneklem 

gruplarında ise oran tersine dönmektedir. Bunun nedeni daha önce de belirtildiği gibi 

erkeklerden beklenen toplumsal roller olarak görülmektedir.  

DurmuĢ (2007)‟un yaptığı araĢtırmada, kadınsı cinsiyet rolüne sahip üniversite 

öğrencilerinde sosyal kaygının yüksek çıkmasında Türk toplumuna özgü cinsiyet rolleri 

yüklemelerinin etkisi vurgulanmıĢtır.  

Moscovitch, Hoffman ve Litz (2004) cinsiyet ve cinsiyet rolünün sosyal kaygı 

üzerindeki etkisi incelenmiĢ ve erkeksi cinsiyet rolünün, sosyal kaygı riskini anlamlı 

düzeyde azalttığı sonucuna ulaĢmıĢtır. 

1. 1. 10 .Sosyal Kaygı Kontrolü 

 

Yüksek kaygı yaĢayan bireylerin her biri farklı bir nedene sahiptir. Yapılan 

araĢtırmalarda da sosyal kaygılı grupların homojen olmadığı sonucu çıkmaktadır. 

Grupların homojen olmaması müdahalelerde de çeĢitliliğe neden olmaktadır. Tanı 

sosyal kaygı olarak verilmiĢtir ancak bu tanının altında bazen baĢkasının üzerinde 

olumlu etki bırakmak, bazen yetersiz sosyal beceriye sahip olmak, bazen baĢkaları 

tarafından kabul edilmeye duyulan yoğun istek bazen de düĢük benlik algısı vardır.  

Sosyal kaygı çerçevesinin içine daha özel sosyal kaygının nedeni de konularak tedavi 

buna göre uygulanır (Leary & Kowalski, 1995). 



 21 

 Bu tedavilerde psikolojik ve farmakolojik yöntemler kullanılmaktadır. Sosyal 

kaygının tedavisinde kullanılan  psikososyal teknikler; psikoeğitim, maruz  bırakma, 

biliĢsel tedaviler, uygulamalı gevĢeme ve sosyal beceri eğitimini içermektedir (Rowa ve 

Antony, 2005; Ito et al.2008).  

Bu tekniklerden bazıları aĢağıdaki Ģekilde açıklanmıĢtır: 

Psikoeğitim: Kaygı ve korku uyaranları hakkında koruyucu bilgiler sağlar. Bu 

bilgilendirmede kaygının biliĢsel davranıĢsal ve fizyolojik özellikleri hakkında 

bilgilendirme yapılır. Bireye, kaygı yaratan olaylar, durumlar ve kaygıya neden olan 

düĢüncelerin ve bu düĢünceler sonucunda meydana gelen tepkilerin tanınması için 

günlük tutması ve kendini denetlemesi önerilebilir. BiliĢsel yeniden yapılandırmaya 

geçmeden önce ilk basamağı oluĢturur ve sosyal kaygının biliĢsel davranıĢçı çerçeve 

içinde açıklanmasını sağlar (Albano & Kendall, 2002; King et. al., 2005).  

Maruz Bırakma: BiliĢsel davranıĢçı yaklaĢımlarda kullanılan en etkili 

yöntemlerden birisidir. Korkulan durumlara maruz bırakma kaygı ve fobik davranıĢı 

azaltır.  Maruz bırakmada hasta ve terapist bir araya gelir ve hasta kaygı durumlarını 

tanımlar sonra da hiyerarĢik olarak sıralar. Hasta terapist rehberliğinde sıraladığı 

durumlarla yüzleĢir, bu uygulama anksiyete azalana kadar devam ettirilir. In vivo maruz 

bırakmada gerçek olarak olumsuz durumlarla yüzleĢme meydana gelir, hayali maruz 

bırakmada da olumsuz olumsuz kaygı durumlarıyla yüzleĢme hayal edilir. Hayali maruz 

bırakma, gerçek maruz bırakma içinde bir basamak oluĢturur Maruz bırakmada kaygı 

hiyerarĢisinin kullanılması hastanın tekrarlı ve sistemli bir Ģekilde kaygılarıyla 

yüzleĢmesi sağlanmıĢ olur (Marks, 1975; Antony &Rowa, 2005; Ito et.al., 2008; 

Türkçapar ve ark. 2009).   

BiliĢsel Tedaviler: Sosyal kaygının sağaltımında olumsuz otomatik düĢüncelere 

meydan okuma, Sokratik sorgulama ve  hastanın olumsuz varsayımlarını onaylayıp 

onaylamama ile sağlanır. Olumsuz otomatik düĢünceleri sınıflama, sorgulama ve 

etkisini değiĢtirme, hastaya düĢünce ve semptomlar arasındaki iliĢkiyi tanımasını sağlar. 

Bu da hastanın düĢünce ve duygulara olumsuz müdahalesini azaltır. Sonuçta birey 

benlik kontrolünü sağlar ve öz güvenini geliĢtirir. Olumsuz düĢünceler adlandırıldıktan 
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sonra bu düĢüncelerin altında yatan inançları hasta kontrol altına alabilir. Hastanın 

sosyal etkileĢim sırasında kendisi ile ilgili olumsuz düĢünceleri tanımıĢ olması ve bu 

düĢüncelerin yerine yeni düĢünceleri koyma becerisini geliĢtirmiĢ olması biliĢsel 

tedavilerin kökenini oluĢturur (Leary & Kowalski, 1995; Ito et.al., 2008). 

Stres Yönetimi ve GevĢeme: Bu teknik de hastanın daha fazla kontrol 

sağlamasına yardımcı olur. Stres yönetiminde, hastanın kaygı sırasındaki belirtileri 

adlandırmasını içeren, kaygıyı engellemek için savunma veya nefes egzersizleri 

uygulanır. GevĢeme teknikleri, genellikle esas kaygının beslenmesini engeller. GevĢeme 

egzersizleri  sırasında her kas türünün gruplandırılarak kontrol altına alınması sistematik 

gevĢemeyi  sağlanır ( Leary & Kowalski, 1995; Ito, et.al, 2008). 

 Sosyal Beceri  ve Atılganlık Eğitimi: Bu eğitimin temel amacı geniĢ ve çeĢitli 

uygulanabilir sosyal davranıĢ repertuarını sağlamaktır. Kaygının önemliliği hissini ve 

pasifliği azaltmaya çalıĢır. Sosyal fobili bireyler genellikle, bir konuya baĢlama 

zorluğundan, iletiĢim kurma ve sürdürme zorluğundan, ilgilendiği bir konuda tartıĢma 

baĢlatmaktan ve odaklanma sorunlarından, gerekli durumlarda konuyu değiĢtirme 

zorluğundan ve arkadaĢlık kurup sürdürmekte zorlandıklarını bildirirler. Bu tür sorunlar 

yaĢayan bireylerle çalıĢılırken terapist olumlu ve samimi bir davranıĢlar gösteren 

özellikte olmalıdır. Bununla beraber günlük hayatta uygulamaların yapılabilmesi için 

aile, arkadaĢlar ve komĢuların da sürece katkıda bulunması gerekir ( Leary & Kowalski, 

1995; Rowa & Antony, 2005; Ito et.al. 2008). 

Bu olumsuz sonuçlara müdahale ise geliĢim dönemlerine ve kaygının düzeyine 

göre farklı Ģekillerde olmaktadır (Erath, et. al., 2007).  Sosyal  anksiyete bozukluğu 

A.B.D‟de 1980‟li yıllarda tanılanıp psikiyatri dizininde yer almaya baĢlamıĢtır. Ġlk 

çalıĢmalar yetiĢkinler üzerinde yapılırken daha sonra gençler ve çocuklara kadar 

inmiĢtir. YaĢın sürekli değiĢmesi ve sosyal kaygı bozukluğunun niteliği çalıĢmaların 

psikolojik ve psikofarmakolojik tekniklerle çözümlemek için yol alınmasını sağlamıĢtır. 

Bazen sadece psikolojik teknikler kullanılıp faydalı olunabilirken, bazen ilaç 

tedavisiyle, bazen de ailenin katılımıyla çalıĢmalar desteklenmiĢtir. Erken teĢhis sosyal 

kaygının özellikle kritik bir seviyeye çıkmasını önlemektedir. Hafif düzeyde kaygıya 
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sahip olup, günlük yaĢamını sağlıklı bir Ģekilde sürdüren ancak fonksiyonlarında ufak 

aksamalardan dolayı rahatsızlık duyan  gençler için psiko-eğitim,  sosyal kaygı 

belirtilerinin sosyal hayatı nitelik olarak etkilediği orta düzeyde sosyal kaygı belirtileri 

gösteren ve günlük yaĢamda  orta derecede aksamalar görüler gençler için ise çocuk 

temelli biliĢsel davranıĢçı metodların, Ģiddetli sosyal kaygı gösterip fonksiyonlarında 

daha ciddi bozulmalar görülen gençler için, çocuk merkezli biliĢsel davranıĢçı terapinin 

yanı sıra ebeveyni ve aileyi temel alan birleĢtirilmiĢ terapiler(bunlar psikoeğitim ve 

aile terapisi Ģeklindedir), son olarak, aĢırı kaygı gösteren ve fonksiyonlarda ciddi 

bozulmalar görülen gençler için, çocuk merkezli biliĢsel davranıĢçı terapinin yanı 

sıra ebeveyni ve aileyi temel alan birleĢtirilmiĢ, uzun zaman dilimini kapsayan 

seanslarla birlikte psikiyatrist denetiminde ilaç kullanımı uygundur (Albano & Kendal, 

2002; Veale, 2003; Albano &  Hayward; 2004)  

 BiliĢsel davranıĢçı terapi sosyal fobi tedavisinde en fazla kullanılan psikolojik 

tekniktir. BiliĢsel modelin yakın zamanlardaki yaygın etkisi, sosyal kaygı tedavisinde 

kullanımı da artırmaktadır. BiliĢsel terapi hastaların kaygılarını isimlendirip bunlarla 

mücadelede cesaret kazandırmaktadır. Bu kaygıların isimlendirilip mücadelenin 

gerçekleĢtirildiği süreçte uygulanan biliĢsel davranıĢçı teknikler hem bireysel 

çalıĢmalarda hem de grup uygulamalarında olumlu sonuçlara elde edilmesini 

sağlamıĢtır. Bu nedenle de bu çalıĢmada BiliĢsel DavranıĢçı Terapi teknikleri ve 

kuramının kullanılmasının uygun olduğu görülmüĢtür ( Veale, 2003; Rowa & Antony, 

2005).  

  Bu araĢtırmada, BiliĢsel DavranıĢçı YaklaĢımın temelinden yola çıkılarak bu 

yaklaĢımın  çeĢitli tekniklerinden yararlanılmıĢtır. ÇalıĢmada biliĢsel davranıĢçı 

yaklaĢımın kullanılmasının nedeni ise, kuramın temelinde yer alan özelliklerden 

meydana gelmektedir. Bu özellikler, danıĢan ve terapist arasındaki iĢbirliği gerektiren 

bir iliĢki olması, duygulanım ve davranıĢta bir değiĢikliğin meydana gelmesi için 

danıĢanın düĢünce süreçleri üzerinde durulması, özel ve yapılandırılmıĢ bir hedef 

problem (sosyal kaygı) üzerinde odaklanılarak zaman sınırlı ve eğitsel özellikler taĢıyan 

müdahale yöntemlerini içermesi gibi nedenlerden dolayı bu yaklaĢımın kullanılması 

uygun bulunmuĢtur. 
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Birey, okul öncesi dönemde ilk sosyal iliĢkilerini çoğunlukla ailesi ile kurar. 

Okulun da bireyin yaĢamına girmesiyle yaĢamı karmaĢıklaĢır ve iletiĢim çevresi de 

geniĢler. Böylece birey her zamankinden daha fazla sosyal beceriye gereksinim duyar 

(Eren-GümüĢ, 2000).Bireyin yaĢamında  ihtiyaç duyduğu sosyal beceri geliĢimini 

etkileyen  birçok neden vardır. Bunlar; bireyin taĢıdığı genetik özellikler, sosyal çevre , 

aile ve akran gruplarıdır. Tüm nedenler hakkında bilgi edinildikten sonra, sosyal 

kaygının müdahalesinin bir tek yöntemle olmayacağı sonucu ortaya çıkmaktadır. 

Bireyin sosyal kaygısının düzeyini azaltmak için sadece bireye destek vermenin yeterli 

olamayacağı elde edilen bulgular arasındadır. Bu çalıĢmada da ergenlik döneminde 

baĢlayıp toplumun toplumun % 13-25‟inin ömür boyu devam eden sosyal kaygının 

azaltılması için sadece lise öğrencilerine sosyal kaygıyı azaltma programı 

uygulanmıĢtır. Bu uygulamada BiliĢsel-DavranıĢçı yaklaĢımdan yararlanılmıĢtır. 

    Bu bilgilerden yola çıkılarak araĢtırmanın amacı ve denenceler aĢağıda 

verilmiĢtir. 

1.2  AraĢtırmanın Amacı 

 

       Bu araĢtırmanın amacı, BiliĢsel DavranıĢçı YaklaĢıma Dayalı Olarak Hazırlanan 

Sosyal Kaygıyla BaĢa Çıkma Programının Lise Öğrencilerinin sosyal kaygı düzeylerini 

azaltmadaki etkisini incelemektir. 
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1.3. Denenceler 

Denence 1: Deney grubuna katılan öğrencilerin Ergenler için Sosyal Kaygı 

Ölçeği, öntest ve sontest   puanları arasında anlamlı bir fark vardır.  

 

Denence 2: Deney grubuna katılan öğrencilerin sosyal kaygı puanı sontest ve 

izleme puanları arasında anlamlı bir fark vardır. 

  

Denence 3: Kontrol  grubuna katılan öğrencilerin Ergenler için Sosyal Kaygı 

Ölçeği, öntest ve sontest puanları arasında anlamlı bir fark yoktur. 

 

Denence 4: Psikolojik destek programı sonunda deney grubunda bulunan 

öğrencilerin sosyal kaygı düzeyleri ile kontrol grubunda bulunan öğrencilerin sosyal 

kaygı düzeyleri arasında anlamlı fark vardır. 

 

1. 4.  Araştırmanın Önemi 

 

Toplumda ve özellikle genç bireylerde yoğunluğu gözlenen sosyal kaygı ciddi 

iletiĢim sorunlarına, ergenlerde okul baĢarısının düĢmesine, günlük hayatta ergenlerin 

bir çok sosyal ortamdan kaçınmasına, depresyona ve madde kullanımın yol açmaktadır. 

Ergenin sosyal ortamdan kaçınması, içe dönük bir birey olmasına, içe dönük olması da 

problemin fark edilmesinin gecikmesine yol açmaktadır. Oysa problemin erken fark 

edilmesi ve erken dönemde verilecek olan psikolojik yardımın hem kısa hem de etkili 

olmasına daha çok yardımcı olacaktır (Eren-GümüĢ, 2006).  

Sosyal kaygı bireyin tepkilerinden dolayı ya tespit edilememekte ya da çok geç 

tespit edilmektedir. Bazen de tespit edildiği zaman çok geç olmaktadır. Bunun nedeni 

de sosyal kaygının toplumsal uyuma zarar veren özellikler olmaması sadece bireyi içten 

içe kemiren bir özellik olmasıdır. Kültürel olarak bakıldığında da çevresini mutlu 

etmeye çalıĢan, olumsuz duygularını ifade edemeyen sessiz içe dönük bireylerin daha 

makbul olduğu algılanmaktadır. Bu da sosyal kaygının tespitini ve sosyal kaygıya 

müdahaleyi geciktirmektedir. Okul ortamlarında sorun çıkarmayan, verilen görevleri 
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yapmaya çalıĢan olaylara tepkisiz öğrencilerin okul rehberlik servislerinde de tespiti 

oldukça zordur. Çünkü okul rehberlik servislerine ağırlıklı olarak sorun çıkaran uyum 

ve davranıĢ bozukluğu gösteren öğrenciler yönlendirilmektedir (Kepçeoğlu, 1999). 

Ayrıca okul rehberlik servisleri de öğrenci sayıları ve psikolojik danıĢman sayılarına 

bakıldığında bireysel müdahale için yeterli görünmemektedir.  

Bu nedenle daha fazla öğrenciye ulaĢmak, öğrencilere sosyal bir ortamda 

kendilerini ifade etmelerini sağlamak ve akademik baĢarılarını artırmalarına destek 

olmak amacıyla bu program geliĢtirilmiĢtir. 

 

1. 5.  Sayıltılar 

 

Deney ve kontrol grubundaki denekler kiĢisel bilgi formunu, “Ergenler Ġçin 

Soyal Kaygı Ölçeği‟ni”  samimi olarak cevaplandırmıĢlardır. 

1. 6.  Sınırlılıklar 

 

1- AraĢtırma biliĢsel davranıĢçı yaklaĢıma dayalı olarak hazırlanan sosal kaygı 

ile baĢa çıkma programının, sosyal kaygı düzeyi üzerindeki etkinliğinin sınanması, 

2- AraĢtırma sonucunda elde edilen bulguların ancak benzer gruplara 

genellenebilmesi,  

3-AraĢtırmada ölçtüğü düĢünülen niteliklerle sınırlıdır. 

1.  7. Tanımlar 

 

Sosyal kaygı: Sosyal kaygı utanç verici bir duruma düĢmekten, onaylanmayacak 

olmaktan, kabul edilmemekten, beğenilmemekten ve reddedilmekten korkmak gibi 

olumsuz durumlarla kendini gösterirken; baĢkalarının beklentilerine duyarlılığı, hayır 

diyememeyi ve öz- eleĢtiriyi de içerir ( Erözkan, 2007 ). 

Ergen: ergenlik, insanda bedence, boyca büyümenin hormonal, cinsel, sosyal, 

duygusal, kiĢisel ve zihinsel değiĢme ve geliĢmelerin olduğu, buluğla baĢlayan ve 
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bedence büyümenin sona ermesi ile sonlandığı düĢünülen özel bir evredir. Bu evreyi 

yaĢayan bireye de “ergen” adı verilir (Kulaksızoğlu, 2002). 

 

 



 28 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 BÖLÜM II 

2. KURAMSAL ÇERÇEVE VE ĠLGĠLĠ ARAġTIRMALAR 
 

Bu bölümde, ergenlerde sosyal kaygı ve sosyal kaygının giderilmesi ile ilgili 

kuramsal görüĢlerle beraber bu konuda yurt içinde ve yurt dıĢında yapılan araĢtırmalara 

yer verilmiĢtir. 
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2. 1. Konuyla Ġlgili Bazı Kuramsal Açıklamalar 

 

Sosyal kaygının kuramsal açıklamasıyla ilgili çalıĢmalar biliĢsel temelli 

kuramlar çevresinde toplanmaktadır. Bu temelden yola çıkılarak birçok teorisyen 

tarafından sosyal kaygının incelenmesi amacıyla biliĢsel davranıĢçı modeller 

geliĢtirilmiĢ, bu modellerin uygulanmasında grup terapisi ve sosyal beceri eğitimi 

teknikleri uygulanmıĢ, baĢarılı sonuçlar elde edilmiĢtir. ÇalıĢmada sosyal kaygının 

sağaltımında kullanılan biliĢsel davranıĢçı modelle beraber, davranıĢçı model ve kendini 

sunma modeli üzerinde durulmaktadır.  

2.1.1 BiliĢsel Model 

Beck‟e göre yüzeyde gözle görülenden çok daha fazla keĢfedilmeyi bekleyen 

Ģey vardır. Ruhsal sorunların altında bilinçte ya da bilince çok yakın duran düĢünce 

sorunları vardır. BiliĢ, bilinç akıĢını oluĢturan sözel veya imgesel parçalara verilen addır 

(Köroğlu ve Tükçapar, 2009).  

BiliĢsel Modele göre, insanların sahip oldukları bazı düĢünce, inanç ve olayları 

algılama biçimlerinin sosyal kaygının geliĢmesinde en azından var olan sosyal kaygının 

artmasında etkili olduğu vurgulanmaktadır.  

Beck ve Emery (2006)  kaygı ve fobi üzerine geliĢtirdikleri biliĢsel modelde 

sosyal kaygı da yer almaktadır. Bu modelde kiĢiyi tehditlere karĢı yanlı olarak 

hazırlayan formüller vardır. Bu yanlı hazırlanıĢ, kiĢiyi bir duruma yönelten ve çevreden 

ilgili verileri hatırlama konusunda ona yardım eden “biliĢsel yapılar‟ın”(Ģemalar) 

harekete geçirilmesini içerir. Zaman zaman kiĢi o kadar gereğinden fazla hazır olur ki 

durumu, gerçekte olduğundan farklı Ģekilde, görmeyi beklediği gibi “görür”. Bu Ģemalar 

biliĢsel sistemin temel yapısal unsurlarıdır. ġema nesneyi niteleyen değiĢik formül ve 

kural sistemlerini Ģekillendirir. BiliĢsel Ģemalar da, alt sistemler yani modlar biçiminde 

gruplandırılmıĢ biliĢsel öbeklerin içinde düzenlenir.  Modlar biliĢsel organizasyonun alt 

sistemidir ve hayatta kalma, varlığın idamesi, üreme, kendilik geliĢtirimi gibi belirli 

uyumsal prensiplerle ilgili konuları tamamlamak, ikmal etmek için tasarlanmıĢtır. 

Sosyal kaygı yaĢayan birey de saldırıya açık olma veya tehlike modu kendini gösterir. 
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Bu da tehlikeli bilgileri iĢleme tabi tutmak için yaralanılan Ģemaların yüksek, güvenli 

bilgilere iliĢkin Ģemaların göreceli olarak hareketsiz olmasına neden olur. 

Sosyal kaygının güncel biliĢsel kuramına göre bu rahatsızlıkta biliĢsel olarak iki 

ana sorun söz konusudur:  

1) BaĢkalarıyla birlikte iken bir performansı baĢaramama ve buna bağlı olarak 

olumsuz değerlendirme korkusu;  

2) Dikkatin bireyin kendi içsel uyaranlarına toplanması.  

Sosyal kaygıda sosyal bir becerinin eksikliğinden çok sosyal bir varlık olarak 

kendini iĢlemeyle ilgili bir sorun söz konusudur. Beck‟in incelenme anksiyetesi adını 

verdiği durumlara iliĢkin ortaya attığı ilk modele göre (Beck et.al. 1985), sosyal kaygı 

diğer insanlardan gelen sosyal kabul ve onayla ilgili tepkilere karĢı aĢırı duyarlılık, 

baĢarısız performans korkusu ve buna bağlı otomatik aĢırı uyarılma hali olarak 

açıklanmıĢtır. Sosyal kaygılı birey için sosyal ortamlardaki performansların çoğu 

(yemek yemek, konuĢmak, yazı yazmak vb.)  kiĢinin olgunluğunu ve yeterliliğinin 

sınandığı bir sınav gibidir.  Sosyal kaygıda kendini gerçekleĢtiren bir kehanet gibi 

sosyal durumla ilgili duyulan korku, bireyin istemediği sonuçlara bizzat yol açar. Kötü 

sonucun umulması korkuyu, bu da kötü sonuçları doğurur ve bir kısır döngü oluĢur. 

Sosyal kaygıda merkezi korku diğer kiĢi veya kiĢilerce olumsuz değerlendirilmekle 

ilgilidir (Türkçapar, 2008).     

 

Clark ve Wells‟ (1995) de Sosyal fobiyi açıklayan biliĢsel bir model 

geliĢtirmiĢlerdir.  

 

 

              

Varsayımda Bulunma 

Sosyal KoĢullar 
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                 ġekil 2: Clark ve Wells‟ (1995) Sosyal Fobi Ġle Ġlgili BiliĢsel Modeli 

Bu modelde, sosyal fobi bireyin kendisi ve sosyal çevre hakkındaki problemli 

inançlarının bir sonucu olarak görülür. Bu da bireyin sosyal durumlarla ilgili aĢırı 

olumsuz davranıĢlarını açıklamaya öncülük eder.  

Artan kendi odaklı dikkat, diğer insanların gözlem ve bağlantılarıyla ilgilidir.  

KiĢi baĢkalarının gözünde nasıl göründüğüne iliĢkin aĢırı derecede olumsuz içsel 

iĢaretler kullanabilir, bunlar duygular ve kiĢisel imajdan oluĢmaktadır. 

Güvenlik arayan davranıĢlar -bunlar açıkça kaçınma içerir- kasıtlı olarak 

felaketleĢtirmeyi önleme korkusu negatif inançların devam etmesine neden olur, artan 

korku belirtileri, bireyi düĢük arkadaĢlık tepkileri çıkarmayla karĢı karĢıya getirir.  

Sonuçta birey bir davranıĢı yapmadan önce ve yaptıktan sonra iĢlemeyi olumsuz olarak 

algılar (Hudson et al, 2008). 

Bu modele göre sosyal anksiyeteli bireylerin, diğerleri tarafından olumsuz olarak 

değerlendirilebileceklerine inandıkları sosyal ortamlarda dikkatlerini çevreye değil 

kendilerine yöneltmeleri, bu rahatsızlığın biliĢsel açıdan en önemli bileĢenidir. Beck‟in  

(2006) modelinde sosyal fobiklerin çevreden gelen olumsuz iĢaretlere aĢırı 

odaklandıkları ve bunları olumsuz yorumladıkları öne sürülürken, Clark ve Wells 

Olumsuz Sosyal BiliĢ: 

Algılanan Sosyal Tehlike 

Benliği Sosyal Bir Obje Gibi ĠĢleme 

Güvenlik Arayıcı 

DavranıĢlar 

Fiziksel ve Zihinsel 

Semptomlar 
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(1995) asıl sorunun aslında çevreye odaklanmanın tam tersine bireyin kendisine ve içsel 

iĢaretlere aĢırı odaklanması olduğunu öne sürmüĢlerdir.   

Diğer bir yenilik de; bütün anksiyete bozukluklarında görülen, güvenlik arayıcı 

davranıĢların sosyal anksiyetede de sorunun önemli bir parçasını oluĢturduğuna dikkati 

çekmesidir. Güvenlik arayıcı davranıĢlar anksiyeteli bireyin tehlikeye maruz kaldığına 

inandığı sosyal durumlarda kendini güvenceye almak üzere yaptığı bir takım 

davranıĢlardır (Türkçapar, 2008 ). 

Stopa ve Clark‟ın (1993) sosyal fobideki biliĢsel süreçleri araĢtırdıkları çalıĢma 

önemli ve yeni bilgiler sağlamıĢtır. Bu çalıĢmada sosyal fobikler obsesif kompulsif 

bozukluk dıĢında anksiyete bozukluğu olan hastalar ve normal kontrollerle 

karĢılaĢtırılmıĢtır. Bu araĢtırmanın verileri sosyal fobiklerin kendi yeteneklerini daha 

düĢük gördükleri ve sosyal performansını küçümsedikleri hipotezi desteklenmiĢtir. 

Böylece hastalarda çift yönlü bir çıkmaz oluĢur: Birincisi sosyal performansları diğer 

kiĢilerden gerçekten daha düĢüktür. Ġkincisi kendi sosyal davranıĢlarıyla ilgili algıları 

çarpıktır ve bu da olumsuz düĢüncelerinin ve anksiyetelerinin artmasına ve de sosyal 

performanslarının daha da bozulmasına neden olmaktadır (Sungur, 2000).  

2. 1. 2. DavranıĢçı Model 

 

Kaygının davranıĢçı yaklaĢıma göre incelenmesi klasik uyan -tepki davranıĢı 

Ģeklinde olmaktadır. Ancak sosyal kaygı olgularında uyaranın tekrar etmesine gerek 

kalmadan, öğrenmeler ve doğal gözlemin etkili olduğu düĢünülmektedir. Çünkü sosyal 

kaygıyı meydana getiren uyaranlar bir daha meydana gelmese bile kiĢi aynı tepkileri 

yaĢamaktadır. Oysa koĢullanma modelinde koĢullanmamıĢ uyaran düzenli beslenmez 

ise koĢullanmıĢ uyaran zayıflar. Oysa sosyal kaygı da koĢullanmıĢ uyaran beslenmezse 

dahi davranıĢ yıllarca sürebilmektedir. Bu da sosyal kaygının oluĢumunda gözlemin 

etkisini vurgulamaktadır ( Akt: Koçak, 2001).  

Sosyal fobinin etiyolojisi ile ilgili davranıĢçı görüĢ üç yolla bu rahatsızlığın 

geliĢebileceğini öngörür: doğrudan koĢullanma, gözlemsel öğrenme ve bilgi aktarımı. 

Doğrudan koĢullanma sosyal ortamlarda kiĢinin travmatik bir deneyim yaĢamasıyla 
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oluĢur ve yapılan çalıĢmalarda yaklaĢık %50 oranında hastada böylesi doğrudan 

travmatik sosyal yaĢantılar saptanmıĢtır. Gözlemsel öğrenmede kiĢi sosyal ortamda 

olumsuz bir deneyim yaĢayan kiĢiyi gözleyerek korkulu hale gelir. Bilgi aktarımında ise 

sözel ya da sözel olmayan yolla yani tutumlarla sosyal ortamların tehlikeli olduğu bil 

gisinin kiĢiye aktarılması yoluyla sosyal korkuların kazanılması söz konusudur. Sosyal 

anksiyete bozukluğu olan kiĢilerle yapılan çalıĢmalar sınırlı tipteki sosyal fobilerin daha 

çok doğrudan travmatik deneyimlerle doğrudan koĢullanmayla oluĢtuğunu diğer yandan 

yaygın sosyal fobinin çocukluk çağındaki utangaçlıkla iliĢkili olduğunu göstermiĢtir 

(Tükrçapar,1999). 

Operant Ģartlanmada ise kaygı kiĢiyi olumsuz durumlardan kaçınmaya yönelten 

bir dürtü olarak görülür. Bir süre sonra kiĢi bazı davranıĢları yaparak kaygıdan 

uzaklaĢtığını farkeder. Böylece kiĢi kaçınma davranıĢını benimser ve anksiyete 

durumlarında da kullanır (Akt: Topçu-Aydın, 2004). 

 

 

2. 1. 3. Kendini Sunma Modeli 

 

 Kendini sunma teorisine göre sosyal fobili birey baĢkaları üzerinde etki 

bırakmak ister ancak, etki bırakmak istediği konu ile ilgili olarak kendisini yeterli 

görmez (Rowa &Antony, 2005). 

Kendini sunma modeline göre sosyal kaygıya etki eden faktörlerin baĢında, 

insanlar üzerinde olumlu bir etki bırakamama kuĢkusu yatmaktadır. Bu modelde sosyal 

kaygıya sosyal beceri de dâhil edilmektedir. Birey için sosyal beceri burada önem 

kazanmaktadır. Çünkü kendisine yönelik yapılacak müdahale de buna göre yapılacaktır. 

KiĢinin izlenim bırakma konusunda aĢırı istekli olup olmadığı veya bu konuda beceriye 

sahip olup olmadığı tespit edilecek ve buna göre bir müdahale programına gidilecektir   

( Leary & Kowalski, 1995; Koçak, 2001).  

Bireylerin diğer insanlar üzerinde oluĢturdukları izlenimler, kurmuĢ oldukları 

arkadaĢlıklarda, sosyal iliĢkilerde ve duygusal iliĢkilerde oldukça önemli bir yere 
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sahiptir. Bireyler baĢkaları üzerinde izlenim oluĢturmaya çalıĢırken olumsuz yönlerini 

gizler olumlu yönlerini de ön plana çıkarırlar. Böylece kendileri hakkındaki izlenimleri 

kontrol altında tutmuĢ olurlar. Bunun nedeni de bireyin doğal olarak olumlu özellikleri 

ile hatırlanmak istemesidir. Ancak bireyin sürekli sadece olumlu özellikleri sunması 

yalan söyleme olarak adlandırılabilirken, sadece olumsuz özelliklerini de vurgulaması 

kiĢiler arası iletiĢimde sorun yaĢamasına neden olmaktadır. Bazen bireyler kendi 

olumsuz özelliklerini yansıtıp sosyal destek ararlar ancak bu da iliĢkilerde utangaçlığa 

yol açar. Oysa utangaçlık mücadele edebilecekleri kadar kolay bir sorun değildir. Bu 

nedenle birey saf bir Ģekilde olumlu özelliklerini sunarlar. Sosyal kaygılı bireyler diğer 

kuramlarda kaçınma olarak adlandırılan “kendini sunma stratejisi” geliĢtirirler ve 

böylece kendinden daha iyi olanlardan uzak dururlar. Bu bireylerde kendileri ile ilgili 

olumsuz düĢüncelerin var olması kendilerine olan güvenlerinin düĢük olmasıyla 

iliĢkilidir ( Öztürk, 2004) 

2. .2. Konuyla Ġlgili Bazı AraĢtırmalar 

 

2. 2. 1. Yurt DıĢında Yapılan AraĢtırmalar 

Erwin ve arkadaĢları (2004) internet üzerinden sosyal kaygı ile ilgili araĢtırma 

yapan sosyal kaygılı bireylerin semptom profilini bulmak amacıyla bu çalıĢmayı 

yapmıĢlardır. ÇalıĢmanın verileri anksiyete branĢı kliniği sitesi üzerinden 

yapılandırılmıĢ bir anketi kiĢilerin cevaplaması istenmiĢtir.  Anketi 434 kiĢi internet 

üzerinden katılarak cevaplamıĢtır. Ankete cevap verenlerin %92‟si sosyal kaygı 

bozukluğu ile karĢılaĢtığını belirtmiĢtir. Bu kiĢiler sosyal kaygı bozukluğuna bağlı 

olarak gündelik yaĢamda birçok güçlükle karĢılaĢtıklarını belirtmiĢlerdir. Bunların 1/3‟ü 

psikoterapi almakta olduklarını benzer bir oran da farmakoterapi aldıklarını söylemiĢtir. 

ÇalıĢmaya katılanlar oldukça ciddi sosyal etkileĢim kaygısı yaĢayan ve zamanlarının 

çok büyük bir kısmını internette geçirdiklerini belirtmiĢ ve internetteki etkileĢimlerinin 

daha olumlu olduğunu belirtmiĢlerdir. Elbette olumsuz etkilerinin de olduğunu kabul 

ettiklerini bildirmiĢlerdir. Olumlu özelliklerini belirtirken internet üzerinden yaptıkları 

paylaĢımların daha samimi, güven verici ve destekleyici olduğunu söylemiĢlerdir. 

Ġnternette geçirdikleri zamanın daha faydalı olduğuna, yüzyüze iletiĢimden daha fazla 

problemlerini konuĢtuklarına dair bilgi vermiĢlerdir. Sosyal kaygı ile ilgili bilgileri de 
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internetten aldıklarını söylemiĢlerdir. Ġnternet üzerinden, bazen farklı resimler 

kullanarak, farklı isimler kullanarak ilk sohbetlerden sonra kendilerini rahat hissedince 

daha kolay sohbet sürdürdüklerini vurgulamıĢlardır. Fiziksel görüntünün olmamasının, 

olumsuz fiziksel tepkileri (yüz kızarması, el titremesi v.b) de gizlediği için rahat 

hissettiklerini söylemiĢlerdir. Bu hipotez yüz yüze yaĢanan kaçınmalardan da kiĢileri 

uzak tuttuğu için olumlu görünmektedir.  

Bulgular sosyal kaygı bozukluğu yaĢayan bireylerin internette daha az 

eleĢtirildiklerini, sosyal yaĢamdan daha kabul edilebilir tepkilerle karĢılaĢtıklarını 

varsaymaktadır. Bu bulgular Knaut ve arkadaĢlarının (2002) yaptığı sosyal kaygı 

bozukluğu olan bireylerin internette uzun zaman geçirdikleri ve bu etkileĢimlerini 

güvenli buldukları bilgisi ile de tutarlıdır. Bir diğer sonuç da sosyal kaygı bozukluğu 

yaĢayan bireylere internet üzerinden psikolojik eğitim verilmesinin paha biçilmez 

olduğunu varsayar.  Olumsuz özelliklere bakıldığındaysa bu siteler kiĢilerin yüz yüze 

iletiĢimden kaçınmasına da neden olabilir. Bu da uyumsuz inançları güçlendirebilir. 

Belki sağlanan tedavilerden haberdar olabilirler ancak bir ihtimal sosyal kaygı 

bozukluğu artarsa internet kullanımı daha da çoğalır kaygısı artmaktadır.  

Calsyn ve arkadaĢları (2005) ilk kez algılanan destek ve davranıĢsal desteğin 

sosyal anksiyete üzerindeki etkisini araĢtırmak için boylamsal bir çalıĢma yapmıĢlardır. 

Sosyal nedensellik modeline göre sosyal destek sosyal kaygıya neden olur, sosyal 

seleksiyon modeline göre ise sosyal anksiyetenin sosyal desteğe neden olduğu 

varsayımına dayanılır. Bu varsayımlardan yola çıkılarak karĢılıklı model, sosyal 

anksiyete ve sosyal desteğin çeĢidinin birbiriyle iliĢkisini karĢılaĢtırmıĢtır. KarĢılıklı 

model destek algısını aracı değiĢken olarak belirtmektedir. Bu çalıĢmaya 3 ay boyunca 2 

kez verileri alınan 357 kolej öğrencisi katılmıĢtır. Yapısal eĢitlik modeliyle veriler 

karĢılaĢtırılmıĢtır. Sonuçta; aracı karĢılıklı modelde bazı desteklerin olduğu ortaya 

çıkmıĢ, ancak bu desteklerin büyüklüğünün beklenenden daha zayıf olduğu sonucuna 

varılmıĢtır. ÇalıĢmada elde edilen bulgular beklenenden daha zayıf olmasına karĢılık 

algılanan destek ve davranıĢsal desteği karĢılaĢtırması açısından ilk çalıĢma olmasından 

dolayı önem taĢımaktadır. 
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Wong ve Sun (2006) Hong Kong‟ da yaĢayan Çinliler‟in sosyal kaygı 

düzeylerini biliĢsel davranıĢçı grup terapisi ile azaltmak için uygulama yapılmıĢtır. 

Uygulamaya 34 kiĢi katılmıĢtır. Katılımcıların sosyal kaygısını azaltmaya yönelik 10 

oturumluk bir program uygulanmıĢtır.  Liebowitz Sosyal Anksiyete Ölçeği, Duygu 

Kontrol Çizelgesi ve Fonksiyel Olmayan Tutumlar Ölçeği kullanılmıĢtır. ÇalıĢmanın ilk 

hipotezi olan deney grubu uygulamadan sonra düĢük sosyal anksiyete, daha fazla pozitif 

duygu, düĢük negatif duygu,  düĢük fonksiyonel olmayan inançlar ve daha fazla 

uygulanabilir baĢa çıkma becerisi elde edilmiĢtir. ÇalıĢmada özellikle olumsuz otomatik 

düĢünceler ve fonksiyonel olmayan inançlar biliĢsel davranıĢçı yaklaĢımın yardımıyla 

adlandırılmıĢ ve bu duyguları tanımaya odaklanılmıĢtır. Bulgular ikinci hipotez olan 

“deney grubundaki üyelerin fonksiyonel olmayan tutum ve pozitif ve negatif duyguları 

arasında anlamlı bir korelasyon olduğu” düĢüncesini de doğrulamıĢtır. 

Hignet ve Cartwright-Hatton (2008) ergenlikteki gözlemci bakıĢ açısı ile Sosyal 

Kaygı ve YaĢ arasındaki iliĢkiye bakmıĢlardır. Bu çalıĢmada aynı zamanda Clark ve 

Wells‟in (1995) Sosyal Fobi Modeli‟ni ergen gruplarında uygulanabilirliği de 

desteklenmektedir. Günümüzde sosyal kaygıyı etkileyen unsurlardan “gözlemci bakıĢ 

açısı” incelenmiĢtir. 124 (12-18 yaĢ) ergene kaygılarını artıran sosyal görevleri hayali 

olarak canlandırmaları istenmiĢtir. Bunun sonucunda ergenlerin bakıĢ açısı tespit 

edilmeye çalıĢılmıĢtır. ÇalıĢmanın neticesinde sosyal kaygı ve yaĢ ile gözlemci bakıĢ 

açısının iliĢkisi araĢtırılmıĢtır. Ayrıca yaĢın gözlemci bakıĢ açısını ılımlılaĢtırıp 

ılımlılaĢtırmadığı üzerinde durulmuĢtur. Sonuçta ergen grupların içinde gözlemci bakıĢ 

açısının var olduğu ve bununda sosyal kaygı ile iliĢkisinin olduğuna kanıt sağladığı 

sonucu bulunmuĢtur. 

Melyani ve arkadaĢları (2009),  tarafından Heimberg Modeline dayanan BiliĢsel- 

DavranıĢçı grup terapisi sosyal anksiyete bozukluğu yaĢayan kız öğrencilere 

uygulanmıĢtır. Shahed Üniversitesi‟ndeki 205 kız öğrencinin yanısıra Sosyal Fobi 

Ölçeği ve DSM-IV kriterlerini temel alan sosyal fobi tanısı almıĢ 24 kiĢi de klinik 

görüĢme yöntemiyle seçilmiĢtir. Deney grubuna uygulanan grup terapisinden sonra, 

anlamlı düzeyde  sosyal kaygı bozukluğunda azalma tespit edilmiĢtir.  Ancak bir ay 

sonra yapılan izleme çalıĢmasında deney ve kontrol grubunda korku, kaçınma ve 
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psikolojik problemler alt ölçeklerinde anlamlı bir fark bulunmamıĢtır. ÇalıĢmada 

Heimberg‟in Modelini temel alan biliĢsel davranıĢçı grup terapisinin kız öğrencilerin 

sosyal kaygı bozukluğunu tedavi ettiği sonucuna varılmıĢtır. 

2. 2. 2. Yurt Ġçinde Yapılan AraĢtırmalar 

Ülkemizde sosyal kaygıyla ilgili çalıĢmalar son yıllarda hız kazanmıĢ ve bu 

alanda çalıĢmalar yapılmıĢtır. 

Ġzgiç ve ArkadaĢları (2000), Cumhuriyet Üniversitesi öğrencilerinin sosyal fobi 

yaygınlığı ve bazı sosyo-demografik değiĢkenlerle iliĢkisini saptamayı amaçlamıĢtır. 

1003 öğrenciye sosyo-demografik bilgi formu ve DIS-III-R Handscore sosyal fobi alt 

ölçeği uygulanmıĢtır. Buna göre; Üniversite öğrencilerinde sosyal fobinin yaĢam boyu 

yaygınlığı %9.6, son bir yıllık yaygınlığı %7.9‟dur. Sosyal fobi kadınlarda daha 

fazladır. Kadınlarda yaĢam boyu yaygınlığı % 9.8, erkeklerde % 9.4‟tür. Son bir yıl için 

kadınlarda yaygınlık %8.9, erkeklerde %7.1‟dir. Sosyal fobi 21-24 yaĢ grubunda, düĢük 

ekonomik duruma sahip kiĢilerde, köyde doğanlarda ve son 15 yıldır köyde 

yaĢayanlarda daha sık görülmektedir. Ailede psikiyatrik hastalık öyküsü bulunan grupta 

sosyal fobi yaygınlığı daha sıktır. Bu sonuçlara göre sosyal fobi üniversite 

öğrencilerinde sık karĢılaĢılan bir bozukluktur. DüĢük ekonomik durum, kırsal kesimde 

doğma ve kırsal kesimde yaĢama, ailede psikiyatrik hastalık bulunması sosyal fobi 

yaygınlığı üzerine etkili olduğu sonucuna varmıĢlardır. 

Palancı (2004) üniversite öğrencilerinin “sosyal kaygı” sorunlarını açıklamaya 

yönelik bir yardım modeli geliĢtirmiĢtir. Nedensel karĢılaĢtırma temelinde problemi 

tanımlamaya yönelik betimsel model analiz edilmiĢtir. AraĢtırma 650 üniversite 

öğrencisine uygulanmıĢtır. Sosyal kaygı, model içerisinde yer alan aktif planlama, 

kaçma duygusal, dıĢ yardım arama, kontrol edebilirlik algısı, mükemmeliyetçilik, 

incinebilir olmak, problem çözme becerileri, kiĢiler arası duyarlık, sosyal kaçınma, 

sosyal öz yeterlik değiĢkenleriyle yordanmıĢtır. ÇalıĢmada sosyal kaygı, sosyal öz 

yeterlik, baĢa çıkma çabaları ve kiĢiler arası duyarlık sergileme değiĢkenleriyle 

açıklanabilmiĢtir. Kontrol edebilirlik algısı ve sosyal öz- yeterlik algısının, sosyal 

kaygıyı açıklamaya yönelik katkısı olmuĢtur. Kontrol algısı ve sosyal öz yeterliğin, 
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sosyal kaygıyı tanımlayıcı olumsuz faktörlerle, negatif iliĢkisi bulunmuĢtur. 

AraĢtırmada incelenen değiĢkenler, sosyal kaygıyı özgün ve ortak etkileĢim 

çerçevesinde çok yönlü açıklayabilmiĢtir.  

Öztürk ve arkadaĢları (2005) sosyal fobi tanısı alan çocukların annelerinde 

sosyal fobik davranıĢların yaygınlığını belirlemek amacıyla bir araĢtırma yapmıĢtır. 

ÇalıĢmanın deney grubunu; 2003-2004 yılları arasında Vakıf Gureba Eğitim ve 

AraĢtırma Hastanesi Çocuk Psikiyatrisi Polikliniğine çekingenlik, utangaçlık ve 

yaĢıtlarıyla iliĢkiye girmekte zorlanma Ģikâyetleri ile baĢvuran ve yarı yapılandırılmıĢ 

görüĢme formu esas alınarak yapılan klinik muayene sonucunda DSM IV ölçütlerine 

göre sosyal fobi tanısı alan 8- 16 yaĢ arası 30 çocuğun anneleri incelenmiĢtir.  Kontrol 

grubu olarak aynı yaĢ grubunda çocuk psikiyatrisi polikliniğine aĢırı hareketlilik, 

uyumsuzluk ve dikkat dağınıklığı Ģikâyetleri ile baĢvuran ve yarı yapılandırılmıĢ 

görüĢme formu esas alınarak yapılan klinik muayene sonucunda DSM IV ölçütlerine 

göre dikkat eksikliği hiperaktivite bozukluğu (DEHB) tanısı alan 30 çocuğun anneleri 

incelenmiĢtir. ÇalıĢmanın sonucunda ağır derecede utangaçlık gösteren çocukların 

annelerinde kontrol grubuna oranla genelde kaygı bozukluğu, özelde sosyal fobi oranı 

yüksek bulunmuĢtur. 

Mercan (2007), sosyal kaygı düzeyi yüksek ancak patolojik olmayan ergenlerin 

sosyal kaygı düzeylerini azaltmaya yönelik bir program hazırlamıĢtır. AraĢtırma 

Ġstanbul ilinde bir devlet ilköğretim okulunda 6. ve 7. sınıfa giden 9‟u deney 9‟u kontrol 

grubu olmak üzere 18 öğrenci ile yapılmıĢtır. Deney grubuna 12 oturumluk “BiliĢsel 

DavranıĢçı YaklaĢımla BütünleĢtirilmiĢ Sosyal Beceri Eğitiminin Ergenlerin Sosyal 

Kaygı Düzeyine Etkisi” programı uygulanmıĢtır. AraĢtırma kapsamında öğrencilerin 

sosyal kaygı düzeyi çocuk ve ergenler için sosyal anksiyete ölçeği, çapa çocuk ve 

ergenler için sosyal fobi ölçeği ile tespit edilmiĢtir. Ölçekler öntest sontest ve 6 hafta 

sonra yapılan izleme çalıĢmasında deney ve kontrol grubundaki öğrencilere verilmiĢtir.  

AraĢtırmada sosyal beceri eğitimi ve biliĢsel sağaltım olmak üzere iki temel 

bileĢen yer almıĢtır. 
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Yapılan uygulamalardan “BiliĢsel DavranıĢçı YaklaĢımla BütünleĢtirilmiĢ 

Sosyal Beceri Eğitiminin”, ergenlerin kaygı düzeylerini azaltmada etkili bir yöntem 

olduğunu göstermiĢtir. AraĢtırmanın bulguları deney ve kontrol grubunun sosyal fobi 

öntestine göre düzeltilmiĢ sontest ortalama puanları [ F(1;15)= 20.28, p<.01] ile; deney 

ve kontrol grubunun sosyal anksiyete öntestine göre düzeltilmiĢ sontest ortalama 

puanları [F(1;15)= 38.95 p< .01] arasında farkın anlamlı olduğunu ortaya koymuĢtur. 

   Yılmaz tarafından yapılan bir çalıĢmada (2007) ergenlerin sosyal kaygı 

düzeylerinin algıladıkları sık, yoğun ve çözümlenmemiĢ ebeveynler arası çatıĢma ve 

ebeveyne reddi ile olası iliĢkisini anlamak amaçlanmıĢtır. Cinsiyetin sosyal kaygı 

düzeyine ve bu iliĢkiler üzerindeki etkisi de incelenmiĢtir. Algılanan sık ve yoğun 

ebeveynler arası çatıĢma ile sosyal kaygı arasında olumlu bir iliĢki bulunmuĢtur. Ancak 

algılanan çözümlenmemiĢ ebeveynler arası çatıĢma ile sosyal kaygı arasında anlamlı bir 

iliĢki çıkmamıĢtır.   

Sosyal kaygı  seviyeleri cinsiyetler arası fark göstermezken bulgular 

ebeveynlerin ve çocukların cinsiyetlerinin sosyal kaygıyı anlamakta önemli olduğunu 

iĢaret etmektedir; algılanan ebeveynler arası arası çatıĢma ve baba tarafından red, sadece 

erkeklerde sosyal kaygıyı belirleyen faktörler olarak çıkmasına karĢın, algılanan baba 

reddinin sosyal kaygıyı anlamakta algılanan anne reddinin daha önemli olduğu 

bulunmuĢtur. Ayrıca algılanan ebeveynler arası çatıĢma ve algılanan ebeveyn reddi 

arasında da her iki cinsiyet için anlamlı pozitif korelasyon bulunmuĢtur.  

 Ġlköğretim 6. ve 7. sınıf öğrencileriyle yapılan bir çalıĢmada ise ebeveynlerin 

sosyal kaygıları ile çocukların sosyal becerileri arasındaki iliĢki Tosun Sümer (2008) 

tarafından yapılmıĢtır. AraĢtırma bulguları, sosyal beceri düzeyinin en önemli 

yordayıcısının babanın sosyal kaygısı olduğunu ve bunu cinsiyet, sınıf düzeyi 

değiĢkenlerinin izlediğini göstermektedir. Annenin sosyal kaygısı ile yaĢ 

değiĢkenlerinin sosyal becerinin yordayıcıları olmadıkları bulunmuĢtur. Öğrencilerin 

sosyal becerilerini babanın sosyal kaygısının daha çok etkilediği görülmüĢtür.  

Aydın ve arkadaĢları (2009) sosyal anksiyete belirtileri olan ergenlerde biliĢsel –

davranıĢçı grup terapisinin etkililiğini belirlemek amacıyla 13 seanslık bir grup 
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programı geliĢtirmiĢlerdir. ÇalıĢmaya 7. ve 8. sınıfta okuyan 44 öğrenciye 

uygulanmıĢtır. Programı değerlendirmek için Çocuklar için Olumsuz BiliĢsel Hatalar 

Ölçeği (ÇOBHÖ), Çapa Çocuk ve Ergenler Ġçin Sosyal Fobi Ölçeği (ÇÇESFÖ), 

Ergenler Ġçin Sosyal Anksiyete Ölçeği(ESKÖ) ve Ebeveynler için Sosyal Anksiyete 

Ölçeği (ESKÖ-E) kullanılmıĢtır. Öncelikle yapılan pilot çalıĢmaya 12 öğrenci 

katılmıĢtır. Bunun sonucunda terapi grubunda yer alan ergenlere uygulanan sosyal 

anksiyete ve biliĢsel hata ölçeklerinin toplam ve alt test ortalamalarında kontrol grubuna 

kıyasla düĢme olduğu saptanmıĢ olmasına rağmen farklılıkların istatistiksel açıdan 

anlamlılık düzeyinde olmadığı görülmüĢtür. Bunun da denek sayısının azlığı ve terapi 

programındaki bazı sınırlılıklara bağlı olabileceği sonucu çıkarılmıĢtır. Asıl çalıĢma 44 

öğrenciye uygulanmıĢtır. Asıl çalıĢmada pilot çalıĢmada kullanılan ölçütlere ek olarak 

öğretmenlerden de değerlendirmeler alınmıĢtır. Seanslarda gevĢeme eğitimi, biliĢsel 

yeniden yapılandırma maruz bırakma bileĢenleri uygulanmıĢtır. Uygulama öncesinde 

deney ve kontrol gruplarında ESKÖ ve ÇÇESFÖ için baĢlangıç düzeyinde 

farklılaĢmadığı tespit edilmiĢtir.   

Terapi programından sonra deney grubunun sosyal anksiyete puanları terapi 

sonrasında oldukça düĢerken, kontrol grubunun sosyal anksiyete puanlarında küçük bir 

düĢme olmuĢtur. ESKÖ toplam puanları açısından ön test – son test ve gruplar 

arasındaki etkileĢim etkisi anlamlı bulunmuĢtur. Y-SKHD alt ölçeğinde ise her ne kadar 

terapi grubu ortalamaları son testte daha fazla düĢme göstermiĢ olsa da, deney ve 

kontrol gruplarının ön test ve son test grup etkileĢim etkisinin anlamlı bir farklılaĢma 

yaratmadığı görülmektedir. ÇÇESFÖ puanları açısından da programın deney grubunun 

ergenler üzerinde anlamlı bir farklılaĢmaya yol açtığı anlaĢılmaktadır. ÇOBHÖ 

açısından da deney grubu ve kontrol grubu ile karĢılaĢtırıldığında deney grubundaki 

ergenlerin ÇOBHÖ alt ölçeklerinden ve toplamından aldıkları puanlar terapinin 

ardından anlamlı Ģekilde düĢme göstermektedir. ESKÖ-E bulguları da deney grubunda 

anlamlı düzeyde farklılaĢma olduğunu ortaya koymuĢtur.  

Türe (2009), yaptığı çalıĢmada tıp fakültesi öğrencilerinde sosyal kaygı ve bunu 

etkileyen faktörlerin araĢtırılması hedeflenmiĢtir. Sosyal kaygı ile, yetiĢkin bağlanma 

stilleri, suçluluk utanç düzeyleri, ana-baba algısı, benlik saygısı iliĢkisi incelenmiĢtir. 
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AraĢtırma Celal Bayar Üniversitesi Tıp Fakültesinde 2008-2009 eğitim öğretim 

döneminde okuyan 545 öğrenciye uygulanmıĢtır. Gruba Liebowitz Sosyal Fobi Ölçeği, 

Anne Babaya iliĢkin GörüĢler Ölçeği, ĠliĢki Ölçekleri Anketi, Suçluluk-Utanç Ölçeği, 

Rosenberg Benlik Saygısı Ölçeği uygulanmıĢtır. Bazı sosyodemografik verilerle Sosyal 

Kaygı düzeyi arasında önemli iliĢkiler mevcuttur. Grubun yaĢ ortalaması 20.74‟dür.  

YaĢı küçük olan öğrenciler LSFÖ‟ den daha yüksek puanlar almıĢlardır.  

Sosyal kaygı düzeyi ile, en uzun süre köyde yaĢamıĢ olma, sosyoekonomik  

düzey, baĢarı algısı, medeni durum, aile ve arkadaĢlarla olan sosyal iliĢkiler, kronik 

hastalığın mevcudiyeti, alkol alma tarzı ve bazı büyüme özellikleri arasında iliĢki 

bulunmuĢtur.  

Sosyal Fobik korku ve kaçınma düzeyi ile utanç duygusu, sosyal fobik kaçınma 

ile suçluluk duygusu arasında iliĢki saptanmıĢtır. Sosyal Fobik korku ve kaçınma düzeyi 

ile güvenli bağlanma tipi puanı arasında negatif, korkulu ve saplantılı bağlanma tipi 

puanları ile pozitif korelasyon saptanmıĢtır. LSFÖ sosyal fobik korku ve kaçınma 

düzeyleri ile Ana baba ilgi veya kontrolü, koruma ve toplam puanları arasında negatif 

korelasyon saptanmıĢtır. 

Benlik saygısı yüksek olanların, benlik saygısı düĢük ve orta olanlara göre 

sosyal kaygı düzeylerinin düĢük olduğu saptanmıĢtır.     
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BÖLÜM  III 

 YÖNTEM 

Bu bölümde araĢtırmanın modeli, çalıĢmaya katılan denekler, veri toplama aracı, 

uygulanan sosyal kaygıyı azaltma programı, verilerin toplanması ve verilerin 

çözümlenmesi ile ilgili bilgiler yer almıĢtır. 

3. 1. AraĢtırmanın Modeli 

 

Bu çalıĢmada Sosyal Kaygıyı Azaltma Programının 13-16 yaĢ arası ergenlerin 

sosyal kaygı düzeyleri üzerindeki etkisi araĢtırılmıĢtır. AraĢtırma “Deneysel Modelde” 

planlanmıĢ; deney ve kontrol grupları da bu modele göre belirlenmiĢtir. Gruplar bir 

deney ve bir kontrol grubu desenine göre oluĢturulmuĢtur. Deney ve kontrol grubundaki 

öğrencilere Ergenler Ġçin Sosyal Kaygı Ölçeği” uygulanmıĢtır. Ayrıca deney grubuna 14 
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hafta süre ile araĢtırmacı tarafından geliĢtirilen Sosyal Kaygıyı Azaltma Programı 

uygulanmıĢtır. Kontrol grubu üzerinde herhangi bir uygulama yapılmamıĢtır. Uygulama 

bittikten sonra hem deney hem de kontrol grubundaki öğrencilere “Ergenler Ġçin Sosyal 

Kaygı Ölçeği” tekrar uygulanmıĢtır. 

AraĢtırmada “deney ve kontrol gruplu, ön test -son test” deneysel deseni 

kullanılmıĢtır. 

 

 Tablo 1: AraĢtırma Deseni  

G1 T1 D T2 

G2 T3  T4 

 

G1: Deney Grubu           G2: Kontrol Grubu 

T1-T3: Ön test                T2-T4: Son test 

AraĢtırmanın bağımsız değiĢkeni araĢtırmacı tarafından 14 oturumluk sosyal 

kaygıyı azaltma programıdır. AraĢtırmanın bağımlı değiĢkeni ise deneklerin sosyal 

kaygı düzeyidir. AraĢtırmada deneklerin sosyal kaygı düzeylerini azaltmak amacıyla 14 

hafta boyunca Sosyal Kaygıyı Azaltma Programı uygulanmıĢtır. Bu uygulamanın 

sonunda deney ve kontrol grubuna “Ergenler için Sosyal Kaygı Ölçeği” tekrar 

uygulanmıĢ ve programın etkinliği test edilmiĢtir. 

3. 2. Evren ve Örneklem 

 

AraĢtırmanın evreni, 2008-2009 eğitim-öğretim yılında Bursa Keles Ġmam-Hatip 

Lisesi öğrencileri oluĢturmaktadır. AraĢtırmanın örneklemi Bursa Keles Ġmam-Hatip 

Lisesi 2008-2009 Eğitim Öğretim yılında öğrenim gören 9. ve 10 sınıf öğrencilerinden 

seçilmiĢtir. 

Gönüllülük esasına göre 23 öğrenciye Ergenler Ġçin Sosyal Kaygı Ölçeği ve 

beraberinde KiĢisel Bilgi Formu uygulanmıĢtır. 23 öğrencinin Sosyal Kaygı düzeyi en 

yüksek olandan en düĢük olana doğru sıralama yapılmıĢtır. Bu sıralamaya göre her 

öğrenciye 1 den 23‟e kadar numara verilmiĢtir.  Daha sonra bu 23 öğrenciden, random 
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yoluyla, 11‟i deney, 12‟si kontrol grubuna alınmıĢtır.  Gruplarda cinsiyet bakımından 

eĢit özelliklere sahiptir. Hem deney, hem de kontrol grubunda bulunan erkek denek 

sayısının az olmasının nedeni okulun erkek öğrenci sayısı ile doğru orantılı olarak 

seçilmiĢtir. 

Deney ve Kontrol grubundaki öğrencilerin yaĢ ve cinsiyetlerine göre dağılımı 

Tablo 2‟de gösterilmiĢtir. 

Tablo 2: Deney Ve Kontrol Grubundaki Öğrencilerin YaĢ ve Cinsiyetlere Göre 

Dağılımları 

 

Gruplar  Kız  Erkek  

13 yaĢ 14 yaĢ 15 yaĢ 13 yaĢ 14 yaĢ 15 yaĢ  

Deney grubu 4 2 3 1 0 1 

Kontrol grubu 3 3 4 0 1 1 

 

Tablo 2‟den de görüldüğü üzere kız ve erkek öğrenci sayıları birbirine eĢit 

değildir. Bunun nedeni de ölçeği alan erkek öğrenci sayısı ve okuldaki toplam erkek 

öğrenci sayısının az olmasından kaynaklanmaktadır. Bu koĢullar olmasına karĢın 

grupların cinsiyet açısından heterojen olması sağlanmıĢtır. 

Tablo 3: Deney Ve Kontrol Grubunda  Yer Alan Öğrencilerin Ergenler Ġçin Sosyal 

Kaygı Ölçeği  Öntest Puanlarına ĠliĢkin “T” Testi Sonuçları  

Alt Ölçekler Gruplar N X ss t 

Sosyal Kaygı 

Deney 11 53.27 13.62 .213 

Kontrol 12 52.00 14.94 

 

Tablo 3‟te de görüldüğü üzere deney ve kontrol grubunda yer alan öğrencilerin 

Ergenler için Sosyal Kaygı Ölçeği ön test puanları  grupların  eĢit olup olmadığını 

belirlemek için karĢılaĢtırılmıĢ ve arasında anlamlı farkların  olmadığı tespit edilmiĢtir. 
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Böylece araĢtırmaya baĢlamadan önce  grupların sosyal kaygı düzeylerinin benzer 

olduğu sonucu elde edilmiĢtir.  

Tablo 3 incelendiği zaman deney grubundaki öğrencilerin “Ergenler için Sosyal 

Kaygı Ölçeği” ön test puanları ortalamasının (X= 53.27 ), kontrol grubu ön test puanları 

ortalamasının (X= 52.00) olduğu;  deney ve kontrol grubu ön test puanları arasında .05 

düzeyinde anlamlı farkların olmadığı görülmektedir.  

Deney ve kontrol grupları oluĢturulduktan sonra deney grubuna seçilen 

öğrencilerle 14 hafta süreyle haftada bir kez 90‟ar dakikalık, BiliĢsel DavranıĢçı 

YaklaĢıma Dayalı Olarak Hazırlanan Sosyal Kaygıyı Azaltma Programı uygulanmıĢ 

olup kontrol grubu ile herhangi bir uygulama yapılmamıĢtır. 14 haftalık uygulama 

sonucunda deney ve kontrol grubuna Ergenler Ġçin Sosyal Kaygı Ölçeği uygulanmıĢtır. 

3. 3. Veri Toplama Araçları 

 

Bu araĢtırmada, KiĢisel Bilgi Formu ile birlikte deney ve kontrol grubundaki 

öğrencilere ön-test ve son-test olarak Ergenler için Sosyal Kaygı Ölçeği kullanılmıĢtır. 

 

3. 3. 1. KiĢisel Bilgi Formu 

 

Deney ve kontrol gruplarının benzerliğini sağlamak için, öğrencilerin 

demografik özelliklerini ölçmek amacıyla araĢtırmacı tarafından “KiĢisel Bilgi Formu” 

geliĢtirilmiĢtir. KiĢisel bilgi formunda öğrencilerin yaĢları, cinsiyetleri, ailenin kaçıncı 

çocuğu oldukları, kardeĢ sayıları ailenin gelir durumu, anne ve babanın öz ya da üvey 

olup olmadığı ile ilgili sorular yer almaktadır. Form deney ve kontrol gruplarına 

Ergenler için Sosyal Kaygı Ölçeği ile beraber uygulanmıĢtır. 

 

3. 3. 2. Ergenler Ġçin Sosyal Kaygı Ölçeği 

 

ESKÖ‟nün psikometrik özellikleri 12-15 yaĢ arasında 1242 ergen (643 kız ve 

599 erkek) üzerinde incelenmiĢtir.  Ölçek beĢli likert tipinde değerlendirmektedir. Bu 
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doğrultuda (1) “Hiçbir zaman” ve (5) Her zaman diye nitelendirilmektedir. Ölçekte 

minimum 18 maksimum 90 puan alınabilmektedir.   

Çocuk ve ergenlerde sosyal kaygıyı değerlendirmek için; yapılandırılmıĢ ya da 

yarı yapılandırılmıĢ görüĢmelerden, gözleme dayalı değerlendirmelerden ve öz bildirim 

ölçeklerinden yararlanılmaktadır (Heimberg,2003).  

AraĢtırmada kullanılan Ergenler için Soysal Kaygı Ölçeğinin geçerlik ve 

güvenirlik çalıĢması Aydın ve Tekinsav-Sütçü (2007) tarafından yapılmıĢtır. 

Çocuklarda sosyal korkuları değerlendirmek amacıyla ilk ölçek çalıĢmasını La 

Greca ve arkadaĢları (1988) gerçekleĢtirmiĢlerdir. Çocuklar Ġçin Sosyal Kaygı Ölçeği – 

ÇSKÖ (Social Anxiety Scale For Children –SASC) olarak bilinen bu  ilk ölçek iki alt 

boyuttan oluĢmaktadır. Maddeleri, çocuklar için geliĢtirilmiĢ kaygı ölçeklerindeki 

sosyal durumlarla ilgili maddelerden seçilmiĢtir. Bunlar sosyal kaygıda var olduğu 

varsayılan üç bileĢene dayanmaktadır: Olumsuz değerlendirilme korkusu, sosyal 

kaçınma ve sosyal huzursuzluk duyma. 10 maddeden oluĢan ölçek yaĢıtların olumsuz 

değerlendirilmelerine iliĢkin korku ve endiĢeyi yansıtan “olumsuz değerlendirilme 

korkusu” (6 madde) ve yaĢıtlardan kaçınma ve sosyal olarak ketlenmeye iĢaret eden “ 

sosyal kaçınma ve huzursuzluk duyma” (4 madde) olmak üzere iki alt boyutu 

içermektedir.  

ÇSKÖ‟nin psikometrik özelliklerine dair ümit verici sonuçlara ulaĢılmakla 

birlikte daha detaylandırılması fikrine de varılmıĢtır. Ölçeğin dört maddeden oluĢan 

sosyal kaçınma ve huzursuzluk duyma alt boyutunda yer alan maddelerden üçünün yeni 

ya da tanıdık olmayan yaĢıtlara iliĢkin sosyal kaçınma ve ketlenmeyi içermesi bir 

sınırlılık olarak kabul edilmiĢtir.  

DSM III-R (Amerikan Psikiyatri Birliği ) tanı sınıflamasına göre, sosyal kaygıya 

özgü sosyal kaçınma ve ketlenmenin tanıdık insanların yanında bile yaĢanıyor olması 

ölçütü de dikkate alınarak ölçeğin sosyal kaçınma ve huzursuzluk duyma alt boyutuna 

madde eklenmesine karar verilmiĢtir.  Genel durumlarda sosyal kaçınma ve huzursuzluk 

duymaya iĢaret eden maddelerin de eklenmesiyle ölçeğin SASC-R olarak bilinen 
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gözden geçirilmiĢ formu oluĢturulmuĢtur. Böylece çocuklarda sosyal kaçınma ve 

ketlenmenin doğası üzerine daha doğru bir kavramsal ayrım yapıldığı düĢünülmüĢtür. 

ÇSKÖ‟nün gözden geçirilmiĢ formu (ÇSKÖ-R) yazında kısaca SASC-R olarak 

bilinen 22 maddelik bir ölçektir. Bunlardan 18‟i ölçek maddesi olup, geriye kalan 4 

madde ise puanlamaya katılmayan “kitap okumayı severim”, “spor yapmaktan 

hoĢlanırım” gibi farklı konulardan seçilmiĢ maddelerdir.  

Çocuklar için geliĢtirilen ÇSKÖ-R; “diğer çocuklar” yerine “yaĢıtlarım”, “oyun 

oynamak” yerine “bir Ģeyler yapmak” Ģeklinde küçük sözcük değiĢiklikleri yapılarak 

ergenlere uyarlanmıĢ ve bu forma Ergenler Ġçin Sosyal Kaygı Ölçeği ESKÖ (Social 

Anxiety Scale For Adolescents SAS-A) adı verilmiĢtir. ESKÖ, çocuk formunda olduğu 

gibi 4‟ü iliĢkisiz olmak üzere 22 maddeden oluĢmaktadır. Ölçek çocuk formunda 

olduğu gibi üç faktörlü bir yapıya sahiptir. Faktör analizleriyle de desteklenen bu alt 

ölçekler Olumsuz Değerlendirme Korkusu(ODK), Genel Durumlarda Sosyal Kaçınma 

ve Huzursuzluk Duyma (G-SKHD) ve Yeni Durumlarda Sosyal Kaçınma ve 

Huzursuzluk Duymadır(Y-SKHD). 

ESKÖ‟nün geçerlik ve güvenirliği için yapılan çalıĢmaların yaĢ aralığı (12-18) 

tutulduğu, bazılarında ise daha dar olduğu (15-18) görülmüĢtür. Bu çalıĢmalarda ölçeğin 

iç tutarlılığının. 66 ile 91 arsında değiĢtiği bulunmuĢtur. ESKÖ‟ nün alt ölçekleri 

arsında ise,  52 ile 71 arsında değiĢen korelasyon katsayıları bildirilmiĢtir.  

 Yapı Geçerliği: ESKÖ‟nün 18 maddesine „varimaks‟ eksen döndürme 

yöntemine göre temel bileĢenler faktör analizi yapılmıĢtır. Yapılan faktör analizi 

çalıĢması sonucunda toplam varyansın %48‟ini karĢılayan 3 faktör bulunmuĢtur.  

1. Faktör  Olumsuz Değerlendirme Korkusu (ODK): 7 maddeden oluĢmaktadır.  

2. Faktör Genel Durumlarda Sosyal Kaçınma ve Huzursuzluk Duyma (G-

SKHD):  5 maddeden oluĢmaktadır. 

3. Faktör Yeni Durumlarda Sosyal Kaçınma ve Huzursuzluk Duyma (Y-SKHD): 

6 maddeden oluĢmaktadır. 
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ESKÖ‟nün alt ölçeklerinin birbiriyle ve dıĢsal birer kriter olarak Çapa Çocuk Ve 

Ergenler Ġçin Sosyal Fobi Ölçeği (ÇESFÖ) ve Çocuklar Ġçin Durumluk Sürekli Kaygı 

Envanteri (ÇDSKE)‟nin sürekli kaygı ölçeğiyle iliĢkilerini değerlendirmek için 

korelasyon analizi kullanılmıĢtır.  ESKÖ‟nün alt ölçeklerinin birbirleriyle ve ölçeğin 

toplam puanıyla korelâsyonları istatistiksel olarak 0.01 düzeyinde anlamlıdır. En yüksek 

korelasyon katsayısı (.89) ODK alt ölçeği ile ESKÖ‟nün toplamı arasında ve en düĢük 

korelasyon katsayısı (.51) G-SKHD ile ODK alt ölçekleri arasındadır.  

Ölçüt Geçerliği: Ölçeğin sosyal kaygıyı ölçen bir baĢka araç olan ÇESFÖ ve 

sürekli kaygıyı ölçen ÇDSKE sürekli kaygı formu ile korelâsyonlarının da istatistiksel 

olarak anlamlı olduğu görülmüĢtür. En yüksek korelasyon katsayıları her iki ölçeğin 

toplam puanı ile ESKÖ‟nün toplam puanı arasındadır. Korelasyon katsayıları ise, sosyal 

kaygıyı değerlendiren ÇESFÖ ile. 75 ve ÇDSKE‟nin sürekli kaygı ölçeğiyle. 66‟dır. 

 

Ölçeğin güvenirlik düzeyini belirlemek amacıyla ölçeğin her bir alt testinin ve 

tümünün Cronbach Alfa iç tutarlılık ve iki yarım güvenilirlik katsayıları hesaplanmıĢtır. 

Güvenilirlik katsayıları, ESKÖ‟nün tamamının en yüksek Cronbach Alfa 

katsayısına(.88), ODK‟nın (.83), Y-SKDH‟nın (.71) ve G-SKHD alt ölçeğinin en düĢük 

en düĢük katsayıya (.68) sahip olduğu görülmektedir. Ġki yarım güvenirlilik katsayısına 

bakıldığında  (.85)ölçeğin tamamına ve ODK alt ölçeğine, ikinci sırayı (.71 ) ile G-

SKHD alt ölçeğine ve en düĢük katsayının da (.67) Y-SKHD alt ölçeğine ait olduğu 

bulunmuĢtur. 

3. 4. Verilerin Toplanması 

 

AraĢtırmacı tarafından deneklerin belirlenmesi amacıyla, Ergenler Ġçin Sosyal 

Kaygı Ölçeği, ölçek ve çalıĢmanın amacıyla ilgili açıklama yapılarak, rehberlik saatinde 

gönüllü öğrencilere uygulanmıĢtır. Toplanan bu veriler çalıĢmanın ön testini 

oluĢturmaktadır. Son test verileri ise deney grubunun son uygulamasında bir hafta sonra 

deney ve kontrol grubuna uygulanmıĢtır. ÇalıĢmanın zamana bağlı olarak etkisinin 
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devam edip etmediğini gözlemlemek amacıyla deney grubuna izleme çalıĢması yapılmıĢ 

ve veriler değerlendirilmiĢtir. 

 

3. 5. Uygulanan Ergenler Ġçin Sosyal Kaygıyı Azaltma Programı 

 

Ergenler için sosyal kaygıyı azaltma programının hazırlanıĢında biliĢsel 

davranıĢçı yaklaĢım kullanılmıĢ ve bu yaklaĢımın içinde yer alan tekniklerden 

yararlanılmıĢtır.  

3. 5. 1. Programın Amacı 

 

Programın amacı sosyal kaygı düzeyi yüksek ergenlerin sosyal kaygı düzeylerini  

azaltma becerilerini geliĢtirebilmektir. 

3. 5. 2. Programın Hazırlanması 

 

Hazırlık aĢamasında, Uludağ Üniversitesi Sosyal Bilimler Enstitüsü Psikolojik 

DanıĢma ve Rehberlik Yüksek Lisans Programı 2007-2008 Eğitim Öğretim Yılı Bahar 

Dönemi Alan ÇalıĢması dersi gereği baĢlanmıĢ ve programın çerçevesi oluĢturulmuĢtur. 

Çerçeve program hazırlanırken, literatür taraması yapılmıĢ, ergenlerin sosyal kaygı 

yaĢantıları araĢtırılmıĢ, problemin ergenlikteki yoğunluğu gözlemlenmiĢtir. Bu inceleme 

neticesinde sosyal kaygının azaltılması ile ilgili yöntemler, kullanılabilecek etkinlikler 

ve konular belirlenmiĢtir. 

Daha sonraki dönemlerde, daha önce yapılmıĢ çalıĢmalardan da yararlanılarak 

programın son hali oluĢturulmuĢtur. 

3. 5. 3. Programın Ġçeriği 

 

13-16 yaĢ arası ergenler için hazırlanan programda yer alan konular Ģöyle 

sıralanmıĢtır: “Sosyal kaygı nedir?”, “Sosyal kaygının temel özellikleri nelerdir?”, 

“Sosyal Kaygı yaşarken bedenimizde meydana gelen fiziksel değişiklikleri tanıma”, “A-

B-C kişilik kuramının tanıtımı”, “Olumsuz otomatik düşüncelerin tanınması”, “A-B-C 

kişilik kuramının diğer öğelerinin tanıtımı”, “Benlik kavramının öğretilmesi”, “Olumlu 
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benlik kavramının  anlatılması”, “Olumlu benlik kavramının geliştirilmesi”, “Sohbet 

başlatma ve sürdürebilme becerisi edinme”, “Sosyal çevre farkındalığı”, “Dinleme ve 

hatırlama”, “Uygun atılganlık becerilerini gösterme” ve “Uygun atılganlık becerilerini 

geliştirme” Ģeklindedir. 

Bu konular yoluyla üyelerin duygularını tanımaları ve farkına varmaları,  

olumsuz düĢüncelerin sosyal kaygıyı beslediği, duygu- düĢünce ve davranıĢın sürekli 

etkileĢim halinde olduğu, duyguların tanınmadan ve nedenleri öğrenilmeden, çözmeye 

çalıĢmanın sorunu azaltmayacağı grup etkileĢimi yoluyla kazandırılmaya çalıĢılmıĢtır. 

Hazırlanan program ayrıntılı olarak Ek-3‟ te verilmiĢtir. 

3. 6. Grup Uygulamasıyla Ġlgili Kurallar 

 

Grup çalıĢması ve süreç ile ilgili kurallar Ģöyledir:  

Gizlilik: Grupta gizlilik esastır. Grupla yaĢananlar ve paylaĢılanlar grup içinde 

kalır dıĢarı çıkmaz. 

Devam: Grup üyeleri mazereti olmadığı taktirde gruba katılacaktır. Üst üste 

gelmemek kaydıyla, en fazla iki oturum devamsızlık yaĢanabilir. Daha fazla 

devamsızlık yaĢandığı takdirde kiĢi gruba devam etmeyecektir. Mazeretli olarak devam 

edilemeyen günlerde de çalıĢmalar dıĢarıdan takip edilecektir. 

PaylaĢım: Süreç içinde grup üyeleri duygu, düĢünce ve yaĢantılarını birbiriyle paylaĢır 

ve birbirlerini cesaretlendirirler. 

Etkinlik ve AlıĢtırmalara Katılma: Üyelerin etkinlik ve alıĢtırmalara, grup ortamında 

katılmaları beklenir. 

Ödevler: Grupta verilen bilgilerin ve öğrenilenlerin günlük yaĢantıya aktarılması, 

davranıĢa dönüĢtürülmesi ve her üyenin çalıĢılan konularda beceriler kazanması 

amacıyla ev ödevleri verilir ve üyeler bu ödevleri yapmakla sorumludur 
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3. 7. Sosyal Kaygı Ġle BaĢa Çıkma Programının Uygulanması 

 

Uygulanan Sosyal Kaygı ile BaĢa Çıkma Programının amacı, 13-16 yaĢ arası 

ergenlerin sosyal kaygıyı tanımaları, sosyal kaygı ile baĢa çıkmaları ve öğrendiklerini 

günlük hayatta uygulamalarını sağlamaktır. Bu amaçlar ve grupla psikolojik danıĢma 

çalıĢmalarının özelliklerini de kapsayan çalıĢma, 04 Mart 2009 tarihi ile 05 Haziran 

2009 tarihleri arasında haftada 1 oturum olmak üzere toplam 14 oturumdan meydana 

gelmektedir. Oturumların süresi 90 dakikadır. 

Literatüre bakıldığında grup çalıĢmalarının çocuk ve ergenlerde birbirine yakın 

tarihlerde ve sık olmasının uygun olacağı ancak okul ortamında böyle bir grup çalıĢması 

yapılırken sık toplanmanın çok da uygun olmayacağı bildirilmektedir. Grup 

çalıĢmalarının  okul ortamında bir sömestr dönemini geçmeyecek Ģekilde olmasının 

uygun olacağı da verilen bilgiler arasındadır (Corey & Corey, 2002).  

Bu araĢtırmada, araĢtırmacı uygulamaları 2008-2009 eğitim öğretim yılının 

bahar yarı yılında uygulanacak Ģekilde planlamıĢtır. Grup oturumları okulun çıkıĢ 

saatinden sonra, rehberlik ve psikolojik danıĢma servisinde ve okul kütüphanesinde 

uygulanmıĢtır. ÇalıĢmalara baĢlamadan önce üyelerin yapacakları ödevleri ve liderin 

dağıtacağı etkinlik materyallerini muhafaza etmeleri için üyelere  araĢtırmacı tarafından 

birer tane dosya verilmiĢtir. Grup 11 kiĢiyle sürdürülmüĢ ve her üyeye zorunlu 

durumlarda kullanabileceği 2‟Ģer tane devamsızlık hakkının olduğu söylenmiĢtir. 

Oturumlar sırasında kendini açmada gönüllülük gösteren her bir  öğrenciye bir kalemin  

ödül olarak verileceği ve çalıĢmanın sonunda en fazla kalemi alan öğrencinin de bir 

kitapla ödüllendirileceği bildirilmiĢtir. Oturumların bittiği hafta 4 tane kalem alan bir 

üye kitapla ödüllendirilmiĢtir. Kalemlerin üyeler için son derece anlamlı olduğu da son 

oturumda yapılan paylaĢımlar sırasında tespit edilmiĢtir.  

Okul ortamında yapılan provalarda tüm üyeler birbirlerini gözlemleme Ģansı da 

yakalamıĢlardır. Oturumlar boyunca bir Ģeyler yeme ve içme Ģansı olmadığından dolayı, 

grup lideri son oturumda son test uygulamasını yaptıktan sonra grup üyelerin küçük bir 

kutlama Ģeklinde ikramda bulunmuĢtur. Bu kutlama grup çalıĢmaları sırasında “Asla 
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kızların olduğu bir ortamda bir Ģeyler yiyemem” diyen bir erkek öğrenci için, bir maruz 

bırakma etkinliğine dönüĢmüĢtür.  

Grup üyelerine katılım ile ilgili üyelerin geribildirimleri alındığında, üyeler 

oturumlara istekli geldiklerini ve keyif aldıklarını bildirmiĢlerdir. BeĢ üye özellikle 

olumsuz otomatik düĢüncelerin tanınmasının kendilerinde bir dönüm noktası olduğunu 

söylemiĢtir. 

Öğrencilerin derslerine giren öğretmenlerden de sözlü olarak grup çalıĢmaları ile 

ilgili yorumlar alınmıĢtır. Öğretmenler, öğrencilerin gruba geldikten sonra hızlı 

değiĢimler gösterdiklerini bildirmiĢlerdir, bazen bu değiĢimin gereğinden fazla 

olduğunu da vurgulamıĢlardır. Bu yorum sonucunda, çalıĢmalarda yer alan 12. ve 13. 

oturumun isabetli birer seçim olduğu sonucu ortaya çıkmıĢtır.  

3. 8. Verilerin Analizi 

 

      Verilerin çözümlenmesinde araĢtırma modelinden yola çıkılarak uygulanan 

Ergenlerin Sosyal Kaygı Düzeyini Azaltma Programının etkiliğinin ölçülebilmesi için 

deney ve kontrol gruplarının öntest ve sontest puanları arasındaki  farkı test etmek 

amacıyla yani iki grubun öntest sontest fark puanlarına ait ortalama puanlar araında 

anlamlı bir farkın olup olmadığını test etmek amacıyla kullanılan iliĢkisiz ölçümler için 

t testi (Akt: Büyüköztürk, 2007) kullanılmıĢtır. Deney ve kontrol grubunun öntest ve 

sontest puan ortalamaları arasındaki farkın anlamlılığını ölçmek için de iliĢkili 

örneklemler t testi uygulanmıĢtır. Bu nedenle deney ve kontrol gruplarının Ergenler için 

Sosyal Kaygı Ölçeğinden aldıkları öntest ve sontest puanlarının ortalamalı, standart 

sapmaları ve t değerleri hesaplanarak tablo üzerinde gösterilmiĢtir. Sonuçların 

yorumlanmasında .05 anlamlılık düzeyi ölçüt olarak alınmıĢt 
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BÖLÜM IV  

                            BULGULAR 

Bu bölümde, araĢtırmada ele alınan denencelerin sınanmasına yönelik 

istatistiksel iĢlemler sonucunda elde edilen bulgular verilmiĢtir. BiliĢsel-DavranıĢçı 

YaklaĢıma dayalı olarak hazırlanan sosyal kaygıyı azaltma programının  ergenlerin 

sosyal kaygı düzeyine etkisine iliĢkin bulgular aĢağıda yer almaktadır. 

4. 1. BiliĢsel-DavranıĢçı YaklaĢıma Dayalı Olarak Hazırlanan Sosyal 

Kaygıyı Azaltma Programının Ergenlerin Sosyal Kaygı Düzeyine 

Etkisi 

 

4. 1. 1. Deney Grubu Öğrencilerinin  Sosyal Kaygı Öntest ve  Sontest 

Puanlarına ĠliĢkin Bulgular 

 

Bu araĢtırmanın temel amacı; 13-16 yaĢ arası ergenlere uygulanan ergenlerin 

sosyal kaygı düzeyini azaltma becerilerini geliĢtirmeye yönelik hazırlanan BiliĢsel 

DavranıĢçı YaklaĢıma Dayalı Olarak Hazırlanan Sosyal Kaygıyı Azalma Programı‟nın 

etkililiğini ortaya koymaktır. 

 Deney grubuna katılan öğrencilerin Ergenler için Sosyal Kaygı Ölçeği öntest ve 

sontest puanları arasında anlamlı bir fark vardır. Denencesine cevap aramak için deney 

grubundaki öğrencilerin Ergenler için Sosyal Kaygı Ölçeğinden aldıkları puanlar t testi 

ile karĢılaĢtırılmıĢtır. Bunlar Tablo 4‟ te gösterilmiĢtir. 
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Tablo 4: Deney Grubunun  Ergenler Ġçin Sosyal Kaygı Ölçeği Öntest ve  Sontest  

Puanlarına ĠliĢkin T- Testi Sonuçları 

Test N X S.s T p 

Öntest 11 

 

53.27 13.624 3.43 .006* 

Sontest 11 

 

41.55 12.364   

*p<.05 

Deney grubundaki öğrencilerin, deney öncesindeki Sosyal Kaygı düzeyi  ile 

deney sonrası  elde edilen bulgular arasındaki  farkın anlamlı olup olmadığını 

belirlemek amacıyla uygulanan t-testi sonuçlarında   istatistiksel olarak  anlamlı farklar 

bulunmuĢtur. 

Tablo 4 incelendiğinde; deney grubundaki öğrencilerin uygulanan program 

sonucunda sosyal kaygı düzeylerinde anlamlı bir azalma olmuĢtur [ t(10)= 3.43, p<.05]. 

Öğrencilerin uygulama öncesi sosyal kaygı puanlarının ortalaması  (X= 53.27) iken, 

uygulanan Ergenlerin  Sosyal Kaygı Düzeylerini Azaltma Programı sonucunda (X= 

41.55)‟e düĢmüĢtür(p<.05).  

4. 1. 2. Deney Grubu Öğrencilerinin  Sosyal Kaygı Sontest ve Ġzleme  

Puanlarına ĠliĢkin Bulgular 

 

Tablo 5: Deney Grubunun  Ergenler Ġçin Sosyal Kaygı Ölçeği   Sontest ve Ġzleme   

Puanlarına ĠliĢkin T- Testi Sonuçları 

Test N Ort. Ss t P 

Sontest 11 41.55 12.364     1.13             .282 

Ġzleme  11 37.36 10.62   

P>.05 
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         Deney grubundaki öğrencilerin, deney sonrasındaki sosyal kaygı düzeyi ile izleme 

sonrası sosyal kaygı düzeyi arasındaki farkın anlamlı olup olmadığını belirlemek 

amacıyla uygulanan t- testi sonuçlarında istatistiksel olarak anlamlı farklar 

bulunamamıĢtır. 

Tablo 5 incelendiğinde; deney grubuna katılan öğrencilere 12 hafta sonra yapılan izleme 

çalıĢması bulgularında da ergenlerin sosyal kaygı düzeylerinin azalmadığı [ t(10)= 1.13] 

belirlenmiĢtir. Öğrencilerin uygulama sonrası sosyal kaygı puanları ortalaması (X= 

41.55) iken, 12 haftalık izleme çalıĢmasında elde edilen sosyal kaygı puanları 

ortalaması  (X= 37.36) olarak tespit edilmiĢtir. Deney grubu öntest ve sontest puanları 

ortalaması sontes lehine azalma göstermesine rağmen istatistiksel olarak anlamlı 

bulunmamıĢtır(p>.05). 

 

4. 1. 3. Kontrol Grubu Öğrencilerinin  Sosyal Kaygı Öntest ve Sontest 

Puanlarına ĠliĢkin Bulgular 

 

Kontrol grubuna katılan öğrencilerin Ergenler Ġçin Sosyal Kaygı Ölçeği  öntest 

ve sontest puanları arasında anlamlı bir fark yoktur, denencesini analiz etmek için 

kontrol grubundaki öğrencilerin Ergenler Ġçin Sosyal Kaygı Ölçeğinden aldıkları 

puanlar  t-testi ile karĢılaĢtırılmıĢtır. Bulgular Tablo 6‟da gösterilmiĢtir. 

 

Tablo 6: Kontrol Grubunun  Ergenler Ġçin   Sosyal Kaygı Ölçeği  Öntest Ve 

Sontest Puanlarına ĠliĢkin T-Testi Sonuçları 

Test N Ort. Ss t P 

Öntest 12 52.00 14.942 .-168             .870 

Sontest 12 52.67 17.285   

P >.05 
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Kontrol grubundaki öğrencilerin, Ergenler Ġçin Sosyal Kaygı Ölçeği öntest ve 

sontest puanları arasında farkın anlamlı olup olmadığını belirlemek için uygulanan t-

testi bulgularında alt ölçeklerde anlamlı farklar bulunamamıĢtır. 

Tablo 6 incelendiğinde; kontrol grubundaki öğrencilerin Ergenler için Sosyal 

Kaygı Ölçeği öntest puanlarında istatistiksel olarak bir değiĢim olmamıĢtır [t(10)= .168, 

p<.05]. Öğrencilerin Ergenler için Sosyal Kaygı Ölçeği  öntest puanları ortalaması ( X= 

52.00) iken, sontest puanları ortalamasının da (X= 52.67) olarak bulunmuĢtur.  

 

4. 1. 4. Deney Ve Kontrol Grubuna Katılan Öğrencilerin Fark   Puanlarına 

ĠliĢkin   Bulgular 

 

      Uygulanan BiliĢsel DavranıĢçı YaklaĢıma Dayalı Sosyal Kaygı Düzeyini 

Azaltma Programı sonunda, Ergenler için Sosyal Kaygı Ölçeği  öntest ve sontest fark 

puanları  anlamlı bir fark vardır, denencesini analiz etmek için deney -kontrol 

grubundaki öğrencilerin Ergenler Ġçin Sosyal Kaygı Ölçeğinden aldıkları puanların 

öntest-sontest sonuçları   karĢılaĢtırılmıĢtır.  Bulgular Tablo 7‟ de gösterilmiĢtir. 

Tablo 7: Deney Ve Kontrol Grubunun  Ergenler Ġçin Sosyal Kaygı Ölçeğinden 

Aldıkları Öntest Ve Sontest Ortalamalarının KarĢılaĢtırılmasına ĠliĢkin T- Testi 

Sonuçları 

 Grup N Ort S.s t p 

Toplam Öntest 
Deney 11 53,27 13,624 

-1,725 0,834 
Kontrol 12 52,00 14,942 

Toplam Sontest 
Deney 11 41,55 1,357 

1,725 0,093 
Kontrol 12 52,67 17,285 

      p>.05 

 
          Deney ve kontrol grubunun Ergenler için Sosyal Kaygı Ölçeği puanları öntest ve 

sontest farklar ortalamasının  anlamlı olup olmadığını belirlemek amacıyla uygulanan 

Bağımsız örneklemler t- testi sonuçlarında istatistiksel olarak anlamlı farklar 

bulunmamıĢtır. 
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Tablo 7 incelendiğinde deney ve kontrol grubuna katıla ergenlerin öntest ortalaması [ 

t(22) = -1,725, p> .05]. Deney grubuna katılan ergenlerin öntest sosyal kaygı puanları 

ortalaması (x = 53.27) iken, kontrol grubunun öntest sosyal kaygı puanları ortalaması 

(x= 52.00  )olarak tespit edilmiĢtir. 

           

          “BiliĢsel DavranıĢçı YaklaĢıma Dayalı Olarak Hazırlanan Ergenlerin Sosyal 

Kaygı Düzeyini Azaltma Programı” uygulanan deney grubu ile böyle bir programa 

katılmamıĢ olan kontrol grubunun  sontest sosyal kaygı puanları ortalamasına 

bakıldığında  [t (22)= 1.725, p> .05]  bulgusu ile birlikte; deney grubuna katılan 

ergenlerin sosyal kaygı sontest puanları ortalaması (x= 41.55) iken program 

uygulanmayan kontrol grubu sontest puanları ortalaması (x= 52.67) olarak tespit 

edilmiĢtir. 

Bu bulgular neticesinde; sosyal kaygıyı azaltma programına katılan ergenlerle (deney 

grubu), böyle bir gruba katılmayan ergenler (kontrol grubu )arasında istatistiksel olarak 

anlamlı sonuçlar çıkmamıĢtır. 

Bu bulgular ıĢığında ergenlerin sosyal kaygı düzeyini azaltmak amacıyla hazırlanan 

“BiliĢsel DavranıĢçı YaklaĢıma Dayalı Olarak Hazırlanan Ergenlerin Sosyal Kaygı 

Düzeyini Azaltma Programı”  nın amacına ulaĢmadığı bulgusu elde edilmiĢtir. 
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BÖLÜM V 

TARTIġMA VE SONUÇ 

5.1 TartıĢma ve Yorum 

 

                 Sosyal kaygı,, ağırlıklı olarak ergenlik döneminde baĢlayan ve müdahale 

edilmediği sürece ömür boyu devam eden bir kaygı bozukluğudur. Sosyal kaygı, bireyin 

sosyal  yaĢamında kaçınmaya, akademik hayatında ise sürekli  baĢarısızlığa  yol açan 

bir bozukluktur( Leary & Kowalski, 1995).  

                   

                   Bu çalıĢmada, ergenlere yönelik olarak hazırlanan BiliĢsel DavranıĢçı 

YaklaĢıma Dayalı Olarak Hazırlanan Ergenlerin Sosyal Kaygı Düzeylerini Azaltma 

Programı ile ergenlerin sosyal kaygı ile ilgili bilgi sahibi olmalarını sağlama, benzer 

problemler yaĢayan kiĢilerle etkileĢime girme ve bu etkileĢim sürecinin  sosyal kaygıyı 

azaltacağı düĢünülmüĢtür. 

                       Bu bölümde ergenler için hazırlanan müdahale programının, ergenlerin 

sosyal kaygı düzeylerine etkisi ile ilgili bulgular tartıĢılmıĢ ve yorumlanmıĢtır. 

5.1.1. BiliĢsel DavranıĢçı YaklaĢıma Dayalı Olarak Hazırlanan Sosyal 

Kaygıyı Azaltma Programının Ergenlerin Sosyal Kaygı Düzeylerine 

Etkisi ile Ġlgili Bulguların TartıĢılması ve Yorumu 

          

Uygulanan sosyal kaygıyı azaltma programı sonucunda deney grubunun sosyal 

kaygı ölçeği  öntest ve sontest   puanları arasında sontest lehine istatistiksel açıdan 

anlamlı bir fark bulunmuĢtur.  Bu bulgu araĢtırmanın “Deney grubuna katılan 

öğrencilerin öntest ve sontest arasında anlamlı bir fark vardır” denencesini 

desteklemektedir.  
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 Bununla beraber, sosyal kaygıyı azaltma programı sonucunda deney grubuna 

katılan öğrencilerin sosyal kaygı düzeyleri sontest ve izleme puanları arasında izleme 

puanları lehine istatistiksel açıdan anlamlı bir fark bulunmamıĢtır. Bu bulgu da “Deney 

grubuna katılan öğrencilerin sosyal kaygı puanı sontest ve izleme puanları arasında 

anlamlı bir fark vardır” denencesini desteklememektedir. Bir baĢka deyiĢle ergenlere 

uygulanan sosyal kaygıyı azaltma programı, ergenlerin sosyal kaygısını azaltmıĢ ancak; 

azalmanın 12 hafta sonra  devam etmediği sonucu elde edilmiĢtir.. 

Bununla beraber, kontrol grubunda bulunan öğrencilerin  sosyal kaygı öntest ve 

sontest puanları arasında anlamlı bir fark bulunmamıĢtır. Bu bulgu araĢtırmanın 

“Kontrol grubuna katılan öğrencilerin sosyal kaygı öntest ve sontest puanları arasında 

anlamlı bir fark yoktur” biçimindeki  üçüncü denencesini gerçekleĢtirmektedir. Bir 

baĢka deyiĢle, uygulanan program deney grubundaki öğrencilerin sosyal kaygısını 

azaltmada etkili olurken, deneysel iĢlem yapılmayan kontrol grubunun sosyal kaygı 

düzeyinde herhangi bir değiĢiklik olmamıĢtır. 

 Literatürde , bu bulguyu destekler nitelikte olan araĢtırmalar mevcuttur. 

Heimberg ve arkadaĢları (1990)‟nın sosyal kaygılı bireylere yönelik yaptığı BiliĢsel 

DavranıĢçı Grup Terapisi de bireylerin sosyal kaygı düzeylerini azaltmıĢtır.  

 King ve Murphy (1997), Wong ve Sun (2006), Melyani ve arkadaĢları (2009)‟ 

nın sosyal kaygının tedavisi konusunda biliĢsel davranıĢçı yaklaĢımı ve  sosyal beceri 

eğitimini de içeren yöntemler kullanarak sosyal kaygılı bireylerin sosyal kaygı düzeyini 

azalttıkları da elde edilen bulgular arasındadır. 

     Ülkemizde, sosyal kaygı ile ilgili ikibinli yılların baĢında  çocuk ve ergenleri 

kapsayan herhangi bir  araĢtırmanın olmadığı bildirilirken (Koçak,2001), son 10 yılda 

ülkemizde de sosyal kaygının azaltılması ile ilgili çalıĢmalar artmıĢ ve yukarıdaki 

bulguyu destekleyen sonuçlara ulaĢılmıĢtır. Sosyal kaygı ile ilgili müdahale 

çalıĢmalarının bu kadar geç kalmasının altında kültürel özelliklerin de etkisi 

bulunmaktadır. Bu etkilerden en önemlisi anne baba tutumlarının cinsiyetlere yüklediği 

rollerle ilgili olabilmektedir. Bu roller kız çocuklarını yetiĢtirirken az konuĢma, hanım 
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hanımcık olma, toplum içinde söze girmeme Ģeklinde benimsetilmektedir(Güz ve 

Dilbaz, 2002 ; DurmuĢ, 2007). 

Koçak (2001) tarafından geliĢtirilen  sosyal beceri temelli biliĢsel davranıĢçı 

grup programının ergenlerin sosyal kaygı düzeylerini azaltmada etkili olması 

araĢtırmamızdaki  bulgulala benzerlik göstermektedir.  

Yine benzer Ģekilde ergenlerin sosyal kaygı düzeylerini azaltmak için Aydın 

(2006), Eren- GümüĢ (2006) ve Sertelin-  Mercan (2007) tarafından sosyal kaygıyı 

azaltma programları uygulanmıĢ ve ergenlerin sosyal kaygı düzeylerini azalttığı sonucu 

elde edilmiĢtir. Sosyal kaygının azalmaya devam edip etmediği ile ilgili Sertelin-

Mercan (2007),‟in araĢtırmasında ergenlerden 6 hafta sonra aldığı izleme çalıĢması 

puanları sosyal kaygının azalmaya devam ettiği sonucunu elde etmiĢtir.  

Bununla beraber, kontrol grubunda bulunan öğrencilerin  sosyal kaygı öntest ve 

sontest puanları arasında anlamlı bir fark bulunmamıĢtır. Bu bulgu araĢtırmanın 

“Kontrol grubuna katılan öğrencilerin sosyal kaygı öntest ve sontest puanları arasında 

anlamlı bir fark yoktur” biçimindeki  ikinci denencesini gerçekleĢtirmektedir. Bir baĢka 

deyiĢle, uygulanan program deney grubundaki öğrencilerin sosyal kaygısını azaltmada 

etkili olurken, deneysel iĢlem yapılmayan kontrol grubunun sosyal kaygı düzeyinde  

herhangi bir değiĢiklik olmamıĢtır. 

Uygulanan program sonucunda deney ve kontrol gruplarındaki öğrencilerin, 

Ergenler için Sosyal Kaygı Ölçeği öntest ve sontestinden aldıkları puanların 

ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark oluĢmadığı belirlenmiĢtir. Bu 

bulgu araĢtırmanın “Psikolojik Destek Programı sonunda deney grubunda bulunan 

öğrencilerin sosyal kaygı düzeyleri ile kontrol grubunda bulunan öğrencilerin sosyal 

kaygı düzeyleri arasında fark vardır” biçimindeki dördüncü denencesini 

desteklememektedir. Yani psikolojik destek programı deney ve kontrol grupları 

arasında, sosyal kaygı düzeyi açısından anlamlı bir farklılık oluĢturmamıĢtır (Bkz. 

Tablo 6). 

      Literatüre bakıldığında deney ve kontrol grubu  arasında istatistiksel olarak 

anlamlılık tespit edilmiĢtir. Heimberg ve arkadaĢları (1990), King ve Murphy (1997), 
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Wong ve Sun (2006)  yaptıkları çalıĢmalarda deney ve kontrol grupları arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bulgular elde edilmiĢtir. 

Ülkemizde yapılan araĢtırmalarda da  Koçak (2001), Aydın (2006), Eren- 

GümüĢ (2006) ve Sertelin- Mercan (2007), tarafından yapılan soayal kaygı düzeyini 

azaltma programlarının  yukarıdaki çalıĢmayı desteklemediği sonucunu çıkarmaktadır. 

Bu araĢtırmada incelenen birinci denence “ Deney grubuna katılan öğrencilerin 

Ergenler için Sosyal Kaygı Ölçeği öntest ve sontest puanları arasında anlamlı bir fark 

vardır”denencesi uygulanan destek programıyla desteklenmiĢtir. 

5. 2. Sonuç ve  Öneriler 

 

Bu bölümde araĢtırmada elde edilen bulgular çerçevesinde sonuç ve önerilere 

yer verilmiĢtir. 

Bu araĢtırmada ortaöğretime 13- 16 yaĢ arası,  9. ve 10 sınıfa devam eden 

ergenlerin sosyal kaygı düzeylerini azaltmaya yönelik bir grup rehberliği programının 

geliĢtirilmesi ve etkinliğinin sınanması amaçlanmıĢtır. BiliĢsel davranıĢçı  yaklaĢıma 

dayalı olarak hazırlanan program 14 oturumdan meydana gelmektedir. Her bir oturum 

90 dakikadan meydana gelmektedir. Oturumlar okul saati dıĢında gerçekleĢtirilmiĢtir. 

 ÇalıĢma 2008-2009 eğitim öğretim yılının ikinci döneminde uygulanmıĢtır.  

Programın uygulanmasından 3 ay sonra programın etkiliğinin devam edip etmediğinin 

denemek için deney grubuna ergenler için sosyal kaygı ölçeği tekrar verilmiĢtir. 

AraĢtırmaya 11‟i  deney,  12‟ si kontrol grubu olmak üzere 23 denekle çalıĢma 

sürdürülmüĢtür 

       AraĢtırma sonucunda biliĢsel davranıĢçı yaklaĢıma dayalı olarak hazırlanan 

sosyal kaygıyla baĢa çıkma programının deney grubuna katılan  öğrencilerin sosyal 

kaygı düzeylerini azalttığı tespit edilmiĢtir. Ġzleme çalıĢmaları sonucunda ise programın 

etkiliğinin devam etmediği görülmüĢtür. 

      Yapılan literatür araĢtırmalarında da görüldüğü üzere sosyal kaygının bir çok 

nedeni bulunmaktadır. Yapılan çalıĢmalarla sosyal kaygı azaltılabilir. Bireyler birçok 
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nedenle sosyal kaygı yaĢayabilirler bu neden göz önünde bulundurulduğunda, 

hazırlanan müdahale programlarının birçok etkeni içinde bulundurması, programların 

verimini artıracaktır. Bu araĢtırmaya katılan kiĢiler ergenliğin ortalarında yer 

almaktadır. Bu dönem de ergende arkadaĢların öneminin fazla olduğu bir dönemdir. 

ArkadaĢların ve sosyal çevrenin çok önemli olduğu bir yaĢtaki bireylerin sosyal 

kaygılarının azaltılıp, topluma daha etkin katılmaları daha ağır psikolojik problemleri de 

engelleyecektir. Birey toplumda rahatça kendini ifade ettiğinde sosyalleĢme süreci 

amacına ulaĢacaktır. 

      Bu araĢtırmada elde edilen bulgular dikkate alınarak yeni araĢtırmalar için 

çeĢitli önerilerde bulunulabilir: 

1- Sosyal kaygı yaĢayan öğrencilerin içe dönük, sessiz ve sorun çıkarmayan 

özelliklere sahip olmaları nedeniyle bu problem  okul ortamında  tespit 

edilememekte, tespit edilse dahi önceliği olan baĢka problemlerle 

uğraĢmaktan bu konuya vakit bile ayrılamamaktadır. Bu nedenle sosyal 

kaygılı bireyler bu sorunu uzun yıllar yaĢamaktadırlar. Sosyal kaygının da 

önemli ve müdahale gerektiren bir sorun olduğunun öğretmenlere 

bildirilmesi yararlı sonuçlar verebilir. 

2- Sosyal kaygının geliĢimi sürecinde gerek genetik olarak, gerekse de anne 

baba tutumları bakımından değerlendirildiğinde ebeveynlerin etkisi 

yadsınamaz. Bu nedenle okulda grup uygulamaları devam ederken, eĢ 

zamanlı olarak ebeveynlerle de çalıĢma yürütülmesi daha verimli olabilir. 

Nitekim ebeveynlerle beraber sürdürülen çalıĢmalarda sosyal kaygının 

azalma oranı daha yüksek sonuçlar vermiĢtir.  

3- ÇalıĢmalarda grubun etkiliğini sınamak için plasebo grubunun oluĢturulması 

da çalıĢmaların güvenirliğini arttırıcı nitelikte olacaktır. 

4- ÇalıĢmada sadece ergenlerin kendini değerlendirmesi için gerekli ölçme 

araçları uygulanmıĢtır. Oysa ebeveyn ve öğretmen değerlendirmesi alınarak 

çalıĢma zenginleĢtirilebilir. 
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 EKLER 

Ek-1.  KĠġĠSEL BĠLGĠ FORMU 

 

ÖĞRENCĠ BĠLGĠ FORMU 

 

Adı, Soyadı:        Doğum tarihi: 

 

Cinsiyeti:    Sınıf:                                        YaĢı : 

 

1-Annenizin eğitim durumu nedir? 

Okuma Yazma bilmiyor (  ) Ġlkokul   (  )  Ortaokul  (  )  Lise (  ) Üniversite (  ) 

 

2- Babanızın Eğitim durumu nedir? 

Okuma Yazma bilmiyor (  ) Ġlkokul   (  )  Ortaokul  (  )  Lise (  ) Üniversite (  ) 

            

3- Siz dâhil kaç kardeĢsiniz? 

     2 ( )               3 (  )                             4 (  )        4‟ten fazla (  ) 

4- Siz ailenizin kaçıncı çocuğusunuz? 

 

5- Anne ve babanız birlikte mi yaĢıyor?    (  ) Evet         (  ) Hayır 

 

6) Anneniz sağ mı?                                      (  ) Evet          (  ) Hayır 

 

7) Anneniz öz mü, üvey mi?                      (  )  Öz             (  ) Üvey 

 

8) Babanız sağ mı?                                     (  ) Evet         (  ) Hayır 

 

9) Babanız öz mü, üvey mi?                      (  )  Öz             (  ) Üvey 
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10)- Sizce ailenizin ekonomik düzeyi nasıldır? 

DüĢük (  )   Orta (  )   Yüksek(  ) 

  Ek-2.  ERGENLER ĠÇĠN SOSYAL KAYGI ÖLÇEĞĠ 

 

 

Bu bir test değildir. Doğru ya da yanlıĢ cevap yoktur. Bütün maddeleri 

olabildiğince içtenlikle cevaplamaya çalıĢınız. Her bir maddenin altında yer alan 

kutulardan size  uygun olanı iĢaretleyin. 

 

H
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a

m
a
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1-BaĢkalarının önünde yeni bir Ģeyler yapmaya çekinirim 

 
     

2-ArkadaĢlarımla bir Ģeyler yapmaktan hoĢlanırım. 

 
     

3- Bana sataĢılmasından tedirgin olurum 

 
     

4-Tanımadığım insanların yanında utanırım. 

 
     

5- Sadece çok iyi tanıdığım insanlarla konuĢurum. 

 
     

6- YaĢıtlarımın arkamdan benim hakkımda konuĢtuklarını düĢünüyorum. 

 
     

7-Kitap okumayı severim. 

 
     

8- BaĢkalarının benim için ne düĢündüğünden endiĢelenirim. 

 
     

9- BaĢkalarının benden hoĢlanmayacağından korkarım. 

 
     

10- Çok iyi tanımadığım yaĢıtlarımla konuĢurken heyecanlanırım.      

11- Spor yapmaktan hoĢlanırım. 

 
     

12- BaĢkalarının benim hakkımda ne söyleyeceğinden endiĢelenirim. 

 
     

13- Yeni insanlarla tanıĢırken tedirgin olurum. 

 
     

14- BaĢkalarının benden hoĢlanmayacağından endiĢelenirim. 

 
     

15- Bir grup insanla beraberken durgunumdur. 
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16- Kendi baĢıma bir Ģeyler yapmak hoĢuma gider. 

 
     

17- BaĢkalarının benimle dalga geçtiğini düĢünüyorum. 

 
     

18- Birisiyle tartıĢmaya girersem onun benden hoĢlanmayacağından endiĢe 

ederim 
     

19- Hayır derler diye baĢkalarına benimle bir Ģeyler yapmayı teklif etmeye 

çekinirim 
     

20- Bazı insanların yanındayken tedirgin olurum. 

 
     

21- Ġyi tanıdım yaĢıtlarımın yanındayken bile utanırım. 

 
     

22- BaĢkalarından benimle bir Ģeyler yapmalarını istemek bana çok zor 

gelir. 
     

(Tekinsav-Sütçü ve Aydın, 2007) 
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Ek-3. BĠLĠġSEL DAVRANIġÇI YAKLAġIMA DAYALI OLARAK 

HAZIRLANAN ERGENLERĠN SOSYAL KAYGI DÜZEYĠNĠ 

AZALTMA PROGRAMI 

 

      Bu program, sosyal kaygı düzeyi yüksek ancak patolojik düzeyde olmayan 

ergenlerin sosyal kaygı düzeylerini azaltmak amacıyla, araĢtırmacı tarafından 

hazırlanmıĢtır. ÇalıĢma 13-16 yaĢ arası ergenlere uygulanmıĢtır. Programda yer alan 

etkinlikler  biliĢsel davranıĢçı yaklaĢıma dayalı olarak hazırlanmıĢtır. BiliĢsel davranıĢçı 

yaklaĢımla, bireylerin kendilerinde sosyal kaygı oluĢturan mantıkdıĢı düĢünceleri 

tanıma ve bu düĢüncelere müdahale etme,maruz bırakma teknikleri,biliĢsel yeniden 

yapılandırma (atılganlık eğitimi)  tekniklerinin kazandırılması amaçlanmıĢtır. Oturumlar 

süresince, psikolojik danıĢma teknikleri (empati, saygı,kendini açma,kendini katma, 

yüzleĢtirme, paylaĢma ve somutlaĢtırma) etkin bir Ģekilde kullanılmıĢtır. 
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I. OTURUM 

Konu: SOSYAL KAYGININ TANIMI VE TEMEL 

ÖZELLĠKLERĠ 

Oturumun Amacı: Sosyal kaygıyı tanıma 

Kazanımlar: Kaygı ve korku arasındaki farkı ve benzerlikleri ayırt edebilir 

                       Sosyal kaygı ile normal kaygının farkını bilir 

        Sosyal kaygının temel özelliklerini söyler 

Kullanılan Materyaller: Yaka Kartı (Ek-3.1.), Tombala Torbası Etkinliği(Ek-

3.2), Ben bu Kurallara Uyacağım (Ek-3.3.), Grubun Amaçları (Ek-3.4.), Benim 

Amacım (Ek-3.5.), Bunları Ben de YaĢıyorum (Ek-3.6) 

Süreç:  

TanıĢma etkinliğinin uygulanması, yaka kartı (Ek-3.1).grup üyelerine dağıtıldıktan 

sonra)   grup lideri tarafından verilen (Ek-3.2.)Tombala Torbası Etkinliği) üyelere 

dağıtılır ve etkinlik uygulanır. TanıĢmadan sonra grubun kurallarını tanıtan Ben bu 

Kurallara Uyacağım (Ek-3.3.) formu üyelere verilir. Grubun kuralları da 

belirtildikten grubun amaçları ile ilgili bilgi veren Grubun Amaçları (Ek-3.4.) 

üyelere verilir ve üyelerin kendi amaçlarını yazmaları için  Benim Amacım yazılı 

form (Ek-3.5) üyelere dağıtılır. Herkes amacı ile ilgili bilgi verdikten sonra konuya 

somut bir baĢlangıç yapmak için Bunları Ben de YaĢıyorum (Ek-3.6.) formu üyelere 

dağıtılır. Konu somutlaĢtırıldıktan sonra teorik bilgi verilir. 

Bilgilendirme- TartıĢma-Grup Kuralları (10 dk) 

Ġlk oturumda grup üyelerine, çalıĢmanın amacı, bireyin belirleyeceği kendi amacı 

süreç ve kurallar hakkında bilgi verilir. 

Oturumların yapılacağı yer, gün ve saat hakkında bilgi verilir. 

“Kaygı, Normal Kaygı, Sosyal Kaygı ve Korku” hakkında grup üyeleri 

bilgilendirilir 

 

Tombala Torbası Etkinliği (35 dk) 

 Grup lideri çalıĢmanın baĢlayabilmesi için öncelikle tanıĢmayı amaçlayan bir 

etkinlik hazırladığını bildirir. Daha önce grup kuralları ile ilgili bilgi verilirken herkesin 
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adının yazılı olduğu bir yaka kartının gerektiğini söylemiĢtir. Bu yaka kartlarını hazır 

bir Ģekilde grup üyelerine dağıtır. Ancak yaka kartlarında sadece isim ve soy isim değil 

baĢka kiĢisel bilgilerin de sorulduğunu belirtir. Bu yaka kartlarını doldurmadan önce 

küçük bir torbaya herkesin adının yazılı olduğu ve bu torbadan grup lideri dahil 

herkesin kura çekeceği, çıkan ismin yaka kartındaki özellikleri sesli olarak söyleyeceği 

ve ardından da karta yazacağı bildirilir. Ġlk olarak grup lideri torbadan bir kiĢiyi çeker 

ve uygulama baĢlar. Ġlk adı çekilen kiĢi kendisini tanıttıktan sonra yeni bir isim çeker ve 

uygulama üyelerin tamamıyla yapılır. Daha sonra üyelerin ortak özellikleri varsa bunlar 

konuĢulur (Kulaksızoğlu, 2003). 

Bilgilendirme: Amaç ve Kuralların belirlenmesi (10dk) 

Tüm grup üyelerine yapılacak çalıĢmaları muhafaza edebilmeleri için hazır 

dosyalar dağıtılır. Herkes yaptığı ev ödevlerini bu dosyada bulunduracaktır. 

Üyelerin grupta uyacakları kuralların yazılı olduğu “Ben Bu Kurallara 

Uyacağım” Formu dağıtılır ve tüm üyeler tarafından imzalanır (Kulaksızoğlu, 2003).  

Grup için belirlenen 4 amaç slaytla yansıtılır ve buna bağlı olarak herkesin 

“Benim Amacım” formunu doldurması istenir. Doldurulan formlar üzerinde konuĢulur. 

Bilgilendirme: Kaygı, Sosyal Kaygı ve Korku hakkında teorik bilgi verilir (30 

dk) 

Kaygının tanımı slaytla yansıtılır. Kaygı, nedeni bilinmeyen bir sebepten ötürü 

hissedilen belirsiz korku, endiĢe ve sıkıntı ile gösterir(Anthony ve Swinson, 2000).  

 Normal kaygı tüm insanlarda bulunan doğuĢtan var olan ve belirli bir düzeye 

kadar sağlıklı ve yaĢanması gereken bir (duygudur) durumdur ( Hamarta, 2009).   

Sosyal kaygı hakkında bilgilendirme yapılır. Sosyal kaygısı olan kiĢiler sosyal 

ortamlarda konuĢmayı baĢlatamazlar ve göz göze gelmekten korkarlar.  Diğer kiĢilere 

göre daha az konuĢurlar, daha uzun süre sessiz kalırlar. Bazen meslekleri gereği bir 

toplum önünde konuĢmak zorunda kalsalar rahat görünebilmek için daha çok çaba sarf 

ederler.  
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Sosyal Kaygı ile ilgili verilen kuramsal bilgiden sonra çeĢitli somut örneklerin 

yazılı olduğu ve üyelerin yaĢamasının muhtemel olduğu örneklerden oluĢan “Bunları 

Ben de YaĢıyorum” formu, slaytla gösterilir. Sosyal kaygının temel özellikleri yani en 

çok hangi durumlarda yaĢandığı bilgisi verilir. Bu durumlar; Resmi konuĢma ve 

etkileĢimler (Cumhuriyet Bayramında ġiir okuma), Resmi olmayan konuĢma ve 

etkileĢimler (Kantinde oturan bir grubun yanına gidip konuĢma), Kendine güvenli 

etkileĢimler (Kantinde sırası alındığında sırası için itiraz etme, ) ve DavranıĢların 

gözlemlendiği durumlar (Yemek yerken gözlemlenmek). 

Korku ve korkunun temel bileĢenleri hakkında bilgilendirme yapılır.   “Ben 

arıdan korkarım” örneğinde olduğu gibi korkunun kaynağı bilinir, oysa kaygının 

kaynağı belirsizdir. Korku kaygıdan daha Ģiddetlidir. Korku daha kısa sürelidir, kaygı 

ise uzun süre devam eder (Cüceloğlu, 1996). 
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Ek-3.1.YAKA KARTI 

 
ADIM…………………………………………………. 

 

SOYADIM……………………………………………. 

 

EN SEVDĠĞĠM RENKLER……………………………… 

 

EN SEVDĠĞĠM MESLEKLER…………………………... 

 

EN ÇOK DĠNLEDĠĞĠM MÜZĠK………………………… 

 

TUTTUĞUM TAKIM…………………………………….. 

 

EN SEVDĠĞĠM SANATÇILAR…………………………. 
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Ek-3.2. TOMBALA TORBASI ETKĠNLĠĞĠ 

 

 

Amaç: Gruba katılan üyeler ve grup liderinin gruba kendini tanıtması. 

Uygulama:  Daha önceden grup lideri tarafından tüm üyelerin sadece adlarının yazılı 

olduğu(eğer birden fazla ortak adı olan üye varsa, adı ve soyadı yazılı kâğıtlar) 

kâğıtlar katlanarak tombala torbasının içine atılır. Bu isimlere grup lideri de dahildir. 

Daha sonra grup lideri torbadan bir üyenin adını çeker. 

Adı çekilen üye kendisi ile ilgili daha önce verilmiĢ olan yaka kartındaki boĢlukları 

cevaplandırır.  

Böylece grup üyesi yaka kartını da kendisi doldurmuĢ olur. 

Ġlk adı çekilen grup üyesi kendisini gruba tanıttıktan sonra, torbadan bir isim çeker ve 

konuĢmasını sonlandırır. 

Yeni çekilen kiĢi kendisini tanıtır ve son kiĢiye kadar etkinlik sürdürülür.  

En son kiĢi de kendisini tanıttıktan sonra, tüm üyeler ve grup lideri yaka kartlarını bu 

bilgilere göre doldurup yakasına takarlar. 

Bu iĢlemden sonra tanıĢma etkinliği sonlanmıĢ olur. 

                                                                                                              

(Kulaksızoğlu,2003) 
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Ek-3.3. BEN BU KURALLARA UYACAĞIM!!! 

 

 

Bu eğitim programında aĢağıdaki kurallara uyacağıma söz veriyorum. 

Ad-Soyad: 

 

Tarih: 

 

Ġmza 

 

1. Zorunlu bir sebep olmadıkça grup oturumlarına devam edeceğim. 

2. Grupta yapılan etkinliklere ve grup tartıĢmalarına katılacağım. 

3.Diğer grup üyeleri konuĢurken sözünü kesmeyeceğim. 

4.Grup tartıĢmalarında söz alarak konuĢacağım. 

5.Oturumlar sırasında arkadaĢlarımın kiĢiliğini zedeleyecek hitaplarda 

bulunmayacağım 

6.Verilen ev ödevlerini ve uygulamaları yapacağım. 

7.Grupta katılımcıların özel yaĢamları ile ilgili öğrendiğim bir sırrı eğitim bittikten 

sonra da baĢkalarına anlatmayacağım. 

                                                                                              (Kulaksızoğlu,2003) 
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Ek-3.4. GRUBUN AMAÇLARI 

 

 

1. Sosyal kaygı yaĢayan ergenlerin sosyal kaygıyla baĢ etmesini sağlama, 

2. Sosyal kaygı yaĢayan, çekingen veya pasif olan ergenlerin atılgan davranmayı 

öğrenmesi. 

 

 

 

 

 

Ek-3.5. BENĠM AMACIM 

 

 

Bu Gruba Katıldıktan Sonra BaĢaracağım Hedefler 

 

Ad:  

Soyad: 

Amaçlar: 

1. 

2. 

3 

. 

. 
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              Ek-3.6.  BUNLARI BEN DE YAġIYORUM 

 

 “Otobüs durağına gidiyordum, tam durağa yaklaĢmıĢtım ki bir otobüs 

geçti. Benim bineceğim otobüs olup olmadığını anlayamadım. Durakta 

yolcular vardı sormak istedim ama konuĢurken sesim titrer diye 

soramadım”. 

 “Bayramda bize misafirler geldi. Onlar içeri geçip oturduktan sonra, 

bayramlaĢmaya gitmem gerekiyordu. Ġçeri girdiğimde sanki herkes bana 

bakıyordu, ayağım takılıp düĢeceğim sandım.” 

 “Müdür yardımcısının odasına tüm cesaretimi toplayıp gittim. Öğrenci 

belgesi alacaktım. KonuĢurken hata yaparım diye odanın önünden geri 

döndüm.” 

 “Ailece yemeğe davet edildik. Orda yemek yerken ellerim titrer diye 

gitmek istemedim. Babama da yeni bir ödev hazırlayacağımı söyledim. 

Bu sefer de gitmekten kurtuldum.” 

 “Cumhuriyet Bayramı‟nda Ģiir okuyacaktım. Ama bana sıra gelene kadar 

iki kez tuvalete gittim. Tam bir aptal gibi hissettim kendimi.” 

 “BitiĢik komĢumuzun oğluyla asansöre bindik. Eve gittiğimde sırtımın 

terden sırılsıklam olduğunu fark ettim.” 

 “Çok sevdiğim Coğrafya dersinde öğretmenin verdiği ödevi bir tek ben 

araĢtırmıĢtım. Ama sınıfın önünde anlattırır ve ben de kızarırım diye 

ödevi hazırladığımı söyleyemedim. Bu nedenle parmağımı 

kaldırmadım.” 

Ev ödevi (5 dk): Grup üyelerinin anlatılanlar doğrultusunda, günlük hayatta 

karĢılaĢtıkları “sosyal kaygı” örneklerini yazıp gruba getirmeleri istenir. 
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 II. OTURUM 

Konu: SOSYAL KAYGININ FĠZYOLOJĠK BELĠRTĠLERĠ 

 

Amaç: Üyelerin sosyal kaygı yaĢadıkları durumlarda bedenlerinde meydana gelen 

gerilmeleri fark etmesi. 

Kazanımlar: Üyeler sosyal kaygı sırasında yaĢanan fiziksel değiĢiklikleri tanırlar. 

                      Grup üyeleri sosyal kaygı sırasında yaĢanan fiziksel değiĢikliklerle 

mücadele edebilmek için gevĢeme egzersizlerini fark ederler. 

Materyaller: GevĢeme Egzersizi CD‟ si (Ek-3.7), GevĢeme Egzersizi Formu (Ek-3.8) 

Süreç: 

I. Oturum ve ev ödevleri değerlendirilir.(20 dk.)  

            Grup üyelerinin amaçlarının netleĢmesi sağlanır. 

          Üyelerin ev ödevleri değerlendirildikten sonra, GevĢeme Egzersizleri CD‟ si (Ek-

3.7.) hazırlanır, oturum sonunda da üyelerin evde gevĢeme egzersizi CD‟sini 

dinledikten sonra gevĢeme düzeylerini 1-10 arasında belirten GevĢeme Egzersizi Formu 

(Ek-3.8.) üyelere dağıtılır. 

Bilgilendirme (20 dk.) 

Daha önceki oturumda da üzerinde durulan sosyal kaygı sırasında yaĢanan fiziksel 

belirtiler tartıĢılır.  

Grup üyelerine birinci oturumdan itibaren öğrendikleri göz önünde bulundurularak 

sosyal kaygı sırasında en fazla maruz kaldıkları fiziksel belirti ile ilgili bilgi alınır.  

Üyeler en fazla baĢkasının yanında yemek yeme sırasında sosyal kaygının fiziksel 

belirtilerini yaĢadıklarını bunun sonucunda da kaçınma davranıĢı gösterdiklerini 

belirtmiĢlerdir. 

GevĢeme Egzersizlerinin Dinlenmesi (40 dk) 

Grup lideri bu oturumda gevĢeme egzersizleri dinleneceğine dair bilgilendirme 

yaptıktan sonra, gevĢeme egzersizlerinin olduğu cd dinlenmiĢtir(Türk Psikologlar 

Derneği). Her üye için bu cd birer tane temin edilmiĢtir. Bu uygulamanın evde de 

sürdürülüp verilen forma uygulanması bildirilmiĢtir. 
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Ek- 3.7. GevĢeme Egzersizi Kasetleri 

      

 

 Ek-3.8. GevĢeme Egzersizi Formu 

GevĢeme Egzersizini Uygulama Süresi  Ġlerleme 

CD‟nin tamamı 1- 10 arası 
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III. OTURUM 

Konu: A-B-C KĠġĠLĠK KRAMININ TANITIMI-1 

DUYGULARIM, DÜġÜNCELERĠM, TEPKĠLERĠM 

 

Amaç: Duygu, düĢünce ve tepkiler arasındaki iliĢkilere dikkat çekmek ve tepkilerimizi 

doğuran olaylardan çok, o olaya ait duygu ve düĢüncelerimiz olduğunu anlatmak 

amaçlanmaktadır. 

 Kazanımlar: Sosyal kaygı sırasında yaĢanan tepkilerin altındaki düĢünceleri tanır. 

                        Sosyal kaygı sırasında yaĢanan tepkilerin altındaki duyguları tanır. 

Süreç:  

Ev ödevleri değerlendirilir(15 dk) Üyelerin ev ödevleri ile ilgili yaptığı çalıĢmalar 

konuĢulur. Herkesin gevĢeme egzersizi formunu doldurup dosyasına koyması 

hatırlatılır.  

Üyelere davranıĢların altında yatan duygu ve düĢünce süreçleri hakkında bilgi verilir. 

Bu süreci anlatmak için  DüĢüncem Duygum Tepkim Çizelgesi (Ek-3.9), slaytla 

yansıtılır. Üyelere duygu ve düĢüncelerin davranıĢ üzerindeki etkisi konusunda bilgi 

verilmesinin ardından, YapılandırılmıĢ A-B-C Modeli (Ek-3.10.) dağıtılır. Böylece 

üyelerin DüĢüncem Duygum Tepkim Çizelgesini somut olarak algılamalarına yardım 

edilmiĢ olur.  A-B-C kuramının diğer bir basamağı olan duygu kısmı hakkında 

bilgilendirme yapıldıktan sonra üyelere Duygu Kartları (Ek-3.11) dağıtılır ve üyelerden 

aldıkları bilgilere bağlı olarak duygu kartlarındaki boĢ yerleri çizmleri istenir.Böylece 

duygular hakkında da daha genel bir bilgiye sahip olunmuĢ olur. 

 

Bilgilendirme (30 dk) Üyelere insan davranıĢının tek baĢına ortaya çıkmadığı, bir 

davranıĢın ortaya çıkabilmesi için baĢka nedenlerinin de olması gerektiği bildirilir. 

Bunlar davranıĢın altında yatan duygular ve düĢüncelerdir. 

 Bir davranıĢın altında yatan düĢüncelerin özellikleri; düĢünceler taraflıdır ve herkeste 

farklı tepkilere yol açar.  

Bir davranıĢın altında yatan duygunun özellikleri; duygular herkeste aynıdır ve 

tarafsızdır 
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Tüm üyelerden sosyal kaygı yaĢadıkları bir olayı hatırlayıp gruba anlatmaları istenir. 

Üyeler önce olayı anlatırlar ve ardından grupla beraber altında yatan duygu ve 

düĢünceleri araĢtırılar. 

Grup lideri  “DüĢüncem, Duygum, Tepkim” çizelgesinin yer aldığı slaytı yansıtır. Bu 

örnek öğrencilerin yaĢadıkları konularla yakından iliĢkili olduğu için uzun süre üyeler 

tarafından incelenir.  

           Duygu -DüĢünce -Tepki iliĢkisi hakkında bilgi verildikten sonra sosyal kaygı 

sırasında yaĢanan tepkilerin altındaki düĢüncelerin de kasıtlı olmadığı, bu düĢüncelerin 

otomatik olduğu bilgisi verilir.  Bunlara akıldıĢı inançlar veya olumsuz otomatik 

düĢünceler adı verildiği belirtilir. Üyelere bu oturumun sonunda olumsuz otomatik 

düĢüncelerin yazılı olduğu bir bilgilendirme sayfası verileceği hatırlatılır. 

           Üyelere yapılandırılmıĢ A-B-C Modeli dağıtılır. Üyelerin sosyal kaygı 

yaĢadıklarında örnek olayları bu formdaki gibi analiz etmeleri için ödev verilir.  

      Uygulama (10 dk): Grup üyelerine “Duygu Kartları” dağıtılır. Bu kartlardaki boĢ 

kutucuklara herkesin belirtilen duyguyu çizmesi istenir. Böylece duyguları biraz daha 

tanımıĢ olacaklardır. 

      Üyeler çizim konusunda yetersiz olduğunu vurgulamıĢ olsalar bile çizdikleri yüz 

ifadelerinden duygunun çeĢidi hakkında ortak sonuçlara ulaĢmıĢlardır. 

 

 

Bilgilendirme Duyguların Yüzdeki Ġfadesi (15 dk): 

Duygular çeĢitli gruplara ayrılmıĢtır. 

1.Uyku, 2.Gerilim, 3.HoĢluk-nahoĢluk 4.Dikkat ve reddetmedir. 

Mutluluk belirtileri hoĢ olarak adlandırır.  

HoĢ duygularda dudaklar yukarı doğru kıvrılır, gözler yukarı doğrudur. 

NahoĢ duygularda ise; dudaklar aĢağı doğru sarkar, gözler aĢağı doğru sarkar. 

Dikkat durumunda ise; gözlerin büyük büyük açılması, ağzın ve burun deliklerinin 

açılması Ģeklindedir. 

 Reddetmede gözler, dudaklar ve burun delikleri adeta uyarımı dıĢarıda bırakmak üzere, 

sıkıca kapanır. 

Duyguların Vücutta OluĢturduğu DeğiĢmeler (15dk): 
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■ Solunumda farklılaĢma: Solunum sıklaĢır ve derinleĢir. Nefes alıp vermede ya 

sıklaĢma ya da azalma görülür. 

■ Kalp çarpıntısı: Kalp atıĢları hızlanır, kan dolaĢım sistemi daha çok kan pompalar. 

Nabız atıĢı farklılaĢır. Örneğin, sokakta yürürken, sevdiğimiz bir kiĢiyle aniden 

karĢılaĢtığımızda hızlandığını görürüz. 

■ Deri tepkileri: Deride elektrik artar. Heyecan halinin en önemli ve güvenilir 

belirtisidir. Terleme sonucu bedenin dıĢtan gelen elektrik akımına direnci azalır. 

Kanallı bez faaliyetlerinde farklılıklar: Ağzımız kurumaya baĢlar, tüm sindirim sistemi, 

tükürük bezleri çalıĢmasını durdururken ter bezlerimiz çalıĢmasını hızlandırır. Çünkü 

amaç artan terleme yardımıyla karĢılaĢtığımız acil durumla ilgili olarak artan vücut 

ısısının dengelenmeye çalıĢılmasıdır. 

■ Düz kaslarda farklılıklar: Örneğin korku ve öfke anında gözbebeğinin büyümesi, 

damarların büzülmesi ve gevĢemesi sonucu, bazı organlara kan hücum eder. 

■ Kanın Ģeker ve salgısının değiĢmesi: Bir takım iç salgı bezlerinin salgısı sonunda 

kanda adrenalin ve Ģeker oranı artar, asit dengesi değiĢir. Vücutta oluĢan değiĢikliğin 

derecesi heyecanın Ģiddeti ile orantılıdır. 

■ Mide ve bağırsakların bozulması: Çok duygulanan kiĢilerde gerek mide, gerekse 

bağırsaklarda anormal değiĢiklikler olur. Sindirimi sağlayan salgılar kesilir, iĢtah azalır. 

Bağırsakların çalıĢması bile olumsuz etkilenir. 

■ Kan basıncı: Kanın basıncı ve vücuda dağılması değiĢir; insan, morlaĢmaya ya da 

sararmaya baĢlar. Örneğin utandığımız zaman kızarır, korktuğumuz zaman da sararırız. 

ġüphesiz ki bütün bu fizyolojik değiĢiklikler biz farkında olmadan ortaya çıkar. Üstte 

sayılan reaksiyonlarla beraber ortaya çıkan yaĢadığınız duygusal tecrübe sizin için 

açıktır; büyük bir ihtimalle korktuğunuzu ifade edeceksiniz.(Cüceloğlu,1997). 

ÇalıĢma Kağıdı : 

A-B-C Modeli ÇalıĢma Kağıdı 

Ev ödevi: 1.Grup üyelerinin bir sonraki oturuma kadar yaĢadıkları sosyal kaygı 

örneklerini yazmaları istenir. Bu örnekleri gruba getirdiklerinde de rol oyunlarıyla 

canlandıracakları söylenir.  

Ev ödevi: 2.Olumsuz otomatik düĢüncelerin listesi grup üyelerine dağıtılır. Örneklerle 

beraber baĢlıkların incelenmesi istenir. 
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EK-3.9. DÜġÜNCEM DUYGUM TEPKĠM ÇĠZELGESĠ                                                                                                                              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

DüĢüncem 

 

 Altta yatan düĢünce: ġiiri heyecandan 

unutursam,herkes benim,baĢarısız biri olduğumu 

düĢünür. 

 

 

Duygum 

 

Altta yatan duygu: Törende çıkıp Ģiir okuyamam 

çünkü çok utanır ve heyecandan Ģiiri unuturum. 

 

 

DavranıĢım (Tepkim) 

 

Sonuç:  ġiiri ezberlemediğini söyleyip, törene 

katılmamak. 
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Ek-3.10.  YAPILANDIRILMIġ A-B-C MODELĠ-1 

 

 

 

 
 

(Kulaksızoğlu, 2003) 

 

A: Bir olay veya durum. 

B: Bu olaya iliĢkin genellikle akla aykırı inanıĢlar ve iç konuĢmalar, düĢünceler 

C: Bu akla aykırı inanıĢ ve düĢüncelerin yarattığı, duygular, tepkiler, olumsuz 

davranıĢlar. 

 

 

 

 

 

 

A 

OLAY/DURUM 

B 

DUYGU, DÜġÜNCE, ĠÇ 

KONUġMA 

C 

DUYGU, TEPKĠ 

DAVRANIġ 

Üst kattaki 

komĢunuzdan gürültü 

gelmesi 

Öfke, kızgınlık, 

“saygısız insanlar”, “Bana bu 

gece uyku yok” 

Öfke, kızgınlık, yüksek 

sesle söylenme, sopayla 

aĢağıdan tavana vurma. 

Törende çıkıp Ģiir 

okumak. 

Kaygı, heyecan, utanma. Ya 

okurken sözleri unutursam 

“benim baĢarısız olduğumu” 

düĢünürler. 

Üzüntü, piĢmanlık.“Kendi 

içinden mazeretler bulma, 

öğretmen sorunca 

ezberlediği halde 

ezberlemediğini söyleme. 

Öğretmenin sınıfta 

sorduğu bir soruya, 

cevabı bildiğin halde 

kalkıp söylemiyorsun. 

“-Ya söylerken eksik cevap 

verirsem, herkes bana güler.” 

“Hem ben kimim ki sınıfın 

çalıĢkanları dururken cevap 

vereyim”. 

PiĢmanlık, kızgınlık, 

üzüntü, çökkünlük. 

Sessizce oturup bekleme, 

eğer öğretmen zorla 

kaldırırsa kalkıp söylemeye 

karar verme. 
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Ek-3. 11. DUYGU KARTLARI 

 

 

 
KORKU 

 

 

  

HEYECAN 

 

 

  

SEVGĠ 

 

CESARET 

 

KAYGI 
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MUTLULUK 

 
 

  

UTANMA 

Hadi bunu da siz çizin. 

HUZUR 

 
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ÇEKĠNGENLĠK 

Hadi bunu da siz çizin. 

ÜZÜNTÜ 

 

RAHATLAMA 

 

GERGĠNLĠK 

Hadi bunu da siz çizin. 
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 Ek-3.12.  AKILDIġI DÜġÜNCELER (OLUMSUZ OTOMATĠK DÜġÜNCELER) 

1. Hep ya da Hiç Tarzı DüĢünme: Olaylar, çok iyi-çok kötü gibi iki uçta algılanır. 

Örnek: “YavaĢ öğreniyorum. Ben bir hiçim, çok baĢarısızım.” 

2.Geleceği görmek: KiĢi sanki bir kristal küreye bakıyormuĢçasına, kötü bir Ģey 

olacağına iliĢkin fikirler sunar. Böyle düĢünen bireyler hep kötü bir Ģeyler olacağına 

inandıkları için, karĢılarına çıkan sosyal fırsatları değerlendirmezler ve kaçınırlar. 

Örnek : “KonuĢacak hiçbir Ģey bulamayacağım” 

3.FelaketleĢtirme: Birey kendisine sanki her Ģeyin en kötüsü olacakmıĢ gibi, diğer 

olasılıkları göz önünde bulundurmadan telkinde bulunur. Birey, her Ģeyin felaket bir 

biçimde sonlanacağına inanır ve sanki bu inançları doğruymuĢ gibi davranmaya baĢlar. 

FelaketleĢtirme, iĢler yolunda girmediği zaman bunu en kötü biçimde değerlendirmedir. 

Örnek:“Hiçbir zaman iyi not alamam matematik dersinden” (matematik sınavından 

kötü not alan bir öğrenci). 

4.Olumlu olanı küçümseme: 

Olumlu olayları yok sayma veya reddetmeyi ifade eder. Olumlu olayları küçümseme. 

KiĢi, baĢarıları Ģans eseri meydana geldiğine inanır. Kendisinin herhangi bir etkisi 

olmadığını düĢünür. 

Örnek: “Sınavdan iyi not almam önemli değil. Bunu herkes yapabilirdi.”Basit 

derslerden 100 almak marifet değil ki..” 

5. Etiketleme: 

KiĢinin kendisini veya karĢısındaki kiĢiyi bir davranıĢına dayanarak tutumu hakkında 

bir genelleme yapmak. Etiketleme de yapılan düĢünme hatası kiĢinin kendisiyle, bir 

durumla veya baĢka birisiyle ilgili duygularını olumsuz bir ifadeyle özetlemesidir.  

Sosyal anksiyetesi yüksek olan bireyler, olumsuz etiketlemeyi baĢkalarından çok 

kendileri için kullanırlar. Bu etiketler, bireyin dikkatini yaptığı ya da söylediği için 

hoĢnut olmadığı özel bir durumdan, kendi kiĢiliği ve karakteri ile ilgili komple bir 

olumsuz yargıya çektiği için problemlere neden olur. Genellikle bireylerin kendilerini 

Ģu Ģekilde etiketledikleri görülmüĢtür: Salak, aptal, yetersiz, sıkıcı, akıl hastası, 

gerizekalı, beceriksiz, iğrenç, kaçık, değersiz, kaybetmeye mahkûm 
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Örnek:“Anneme yardım edebilirdim. Ben bencil bir insanım.” 

7. Filtreleme: (Seçici Algılama) 

Resmin bütününü görmek yerine, tek bir olumsuz detaya odaklanmayı ifade eder. 

Olumsuz detaya odaklanıldığında kiĢinin, aslında pek çok olumlu detayı içeren resmin 

bütününü görmesi zorlaĢır. 

Bir durumun seçici olarak belli bir ayrıntısının algılanması, diğer önemli özelliklerin ise 

göz ardı edilmesidir. Geri plandaki olumsuz anlamlandırma nedeni ile olayların 

genellikle olumsuz detayları algılanmakta, olumlu detaylar gözden kaçmaktadır. 

Örnek: “Sınıfta arka sıradaki iki öğrenci dersle ilgilenmedi. Ben baĢarısız bir 

öğretmenim.” 

8. Akıl Okuma 

KarĢımızdaki kiĢinin veya kiĢilerin zihninden geçenleri tahmin etmeye dayanan ve bu 

tahminden yola çıkarak kesin doğru olarak kabul eden bir düĢünce hatasıdır. 

Eylemlerimiz ve duygularımızı tahmin ettiğimiz bu düĢüncelere göre Ģekillendiririz. Ve 

karĢımızdakinin düĢüncesinden emin olduğumuz için bunu kontrol etme, sorgulama 

ihtiyacı duymayız. 

Örnek:“Bunları onu aĢağılamak için söylediğimi düĢünüyor.” 

“Bu dersten baĢarımı anlatırsam, hava attığımı düĢünecekler”  

9. AĢırı Genelleme 

Bireyin, bir tek olaya çok önem vermesidir. Üzerinde çok durulan bu olay genellikle 

olumsuz bir olaydır. KiĢinin bu olumsuz olaydan birtakım kurallar çıkarıp, bunu baĢka 

durumlara genellemesidir. 

Genellikle bu tür düĢünceler ve ifadeler içinde sık sık “her Ģey, hiç bir Ģey, her zaman, 

hiçbir zaman, asla, hep, herkes gibi tanımlamalar geçer. 

Örnek:“Elime aldığım her Ģeyi berbat ederim, hiç bir iĢi doğru dürüst yapamam.” 

10. –meli , - malı yargıları (emirler) 

Bireyin, kendisine veya baĢkalarına iliĢkin nasıl davranmaları gerektiğine iliĢkin 

yargılarının 

bulunması ve bunların karĢılanmamasının son derece kötü olduğunu düĢünmesi. 
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Ġnsanlar, kendi yaĢam tarzlarını oluĢtururken bir takım kurallara ihtiyaç duyarlar. Bu 

kuralların varlığı önemlidir de. DüĢünce yanlıĢlarına (thinking errors) yol açan, -meli, -

malı yargıları genellikle uç olanlar veya mükemmeliyetçilikle iliĢkili olanlardır. 

Örnek: “Her zaman dörtdörtlük davranmalıyım”. 

“Kontrolümü hiçbir zaman kaybetmemeliğim”. 

Sosyal kaygısı yüksek olan bireylerin kendileri için koydukları standartlar çoğunlukla 

çok yüksektir, bu nedenle gerçekleĢtirilmesi zordur. 
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IV. OTURUM 

SOSYAL KAYGI SIRASINDA YAġANAN OLUMSUZ OTOMATĠK 

DÜġÜNCELER 

Amaç:  Sosyal kaygının meydana gelmesinde etkili olan olumsuz otomatik 

düĢünceler, duygu,  tepki etkileĢimini fark edebilme 

Kazanımlar: Sosyal kaygıya neden olan duygu ve düĢünceleri fark edebilir 

                       Sosyal kaygıya neden olan düĢünce hatalarının özelliklerini bilir 

Süreç:  

Bir önceki oturumda verilen ödevler değerlendirilir(20dk). 

Ev ödevi olarak verilen ödevler grupta paylaĢılır. Tüm üyelerin tepkilerin altında 

yatan duyguların daha iyi kavranabilmesi  tüm üyeler  YapılandırılmıĢ A-B-C Modeli 

üzerindeki örnek uygulamalar grup ortamında gözden geçirilir. Uygulamalar verilen 

dosyalara yerleĢtirilir. Daha sonra Olumsuz otomatik düĢünceler grup ortamında 

tartıĢılır. Sosyal kaygıyı meydana getiren bileĢenlerin de yer aldığı Sosyal Kaygının 

OluĢumu ve Devam Etmesi Formu (Ek-3.13.) grup üyelerine dağıtılır. 

Bilgilendirme (50 dk.): 3. Oturumda verilen “Olumsuz Otomatik DüĢünceler” 

incelenir. Bu örneklere üyelerin de örnekler eklemesi sağlanır. 

“Sosyal Kaygının OluĢumu ve Devam Etmesi Formu” üyelere dağıtılır ve Ģema 

üzerinde öğrenilenler incelenir. ġemadaki oklar, okların özellikleri ve yönleri tanıtılır. 

Üyelerin A-B-C Modeli üzerinde verilen ve grupta okunan örneklerdeki olumsuz 

otomatik düĢünceler etiketlenir. 

  Olumsuz otomatik düĢüncelerle ilgili verilen tüm örnekler liste halinde tahtaya 

yazılır.  

Bu uygulamada her örnek için her öğrencinin fikri mutlaka alınır. DüĢünceler 

yanlıĢ etiketlendiği zaman açıklaması tekrar verilir.(Örn: Ya hep ya hiç tarzı düĢünce 

diye etiketleme yerine felaketleĢtirme yapılırsa vb).  

Her örneğin yanına hangi olumsuz otomatik düĢünce olduğu yazılır ve 

açıklaması yapılır.  

Örnek Cümle                    Etiket 

“Bu dersten baĢarımı anlatırsam, hava attığımı düĢünecekler”                Akıl Okuma 

“Elime aldığım her iĢi berbat ederim, bir Ģey beceremem”                      AĢırı Genelleme 
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Ek-3.13. SOSYAL KAYGININ OLUġUMU VE DEVAM ETMESĠ FORMU 

Temel Ġnançlar DavranıĢlar 

Kaçıp gitme eğilimi, tutuk ve 

mahçup davranma, özürler 

dileme. 

 Sosyal kaygı yaĢanan bir durumda 

-Tanımadık insanların olduğu yerde güvende olamam. 

-insanlar çok acımasız, hatalı davranıĢları hiç görmezden gelmezler 

-Bir hata yaparsam insanlar beni kabul etmezler ve yalnız kalırım. 

-Sakar biri olduğum için insanların yanında zor duruma düĢerim.  
 

Alınan duyumlar                                              
Bir arkadaĢ toplantısına katılma 

-Tanımadık insanlar görme, 

-BaĢka insanlarla tanıĢtırılmak için 

çağrıldığını duyma 

-Meyve suyu bardağını masaya 

döktüğünü görme, 
 

 Olumsuz otomatik düĢünceler 

 
-Yemek yerken elimin titrediğini görecekler rezil olacağım. 

-Arkamdan dedikodumu yapacaklar ve ne kadar aptal ve sakar 

olduğumu düĢünecekler. 

-ArkadaĢım beni çağırdığına piĢman olmuĢtur 

-Bir daha böyle yerlere gelmeyeceğim. 

 

Duygular 

Kaygı,piĢmanlık,mahçubiyet, 

utanç, kontrolü kaybetme, 

kızgınlık 

 

 

 

 
Bedensel belirtiler 

Kalp atıĢlarında artma, 

terleme, titreme, kızarma, 

kaslarda gerginlik,  mide 

bulantısı, baĢ dönmesi. 

 

Sistematik düĢünce hataları 
1.AĢırı genelleme 

2.KiĢiselleĢtirme 

3.Ya hep ya hiç 

4.Seçici dikkat ve bellek 

5.Hemen sonuca atlama 

6.Küçümseme 

7.Meli malı ların yer aldığı kurallar 

8.Felaket haline getirme. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                                                                                            (Eren-GümüĢ; 2006) 
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V. OTURUM 

A-B-C KĠġĠLĠK KURAMININ TANITIMI -2 

 

Amaç: Olumsuz otomatik düĢüncelerin rasyonalize edilmesini sağlamak 

 

Kazanımlar: Grup üyeleri olumsuz otomatik düĢüncelerine müdahale eder 

                     Olumsuz otomatik düĢüncelerin sağlıksız olduğu tespit edildikten 

sonra bu düĢüncenin yerine yeni ve sağlıklı bir düĢünce getirilir. 

Süreç: Üyelerden sosyal kaygı yaĢadıkları örnekler dinlenir (15dk.). 

Bu örneklerle YapılandırılmıĢ A-B-C Modeli Formu-1 (Ek-3.14) üzerinde 

uygulama yapılır (15 dk.). Gruba A-B-C Modeli Formu-2 ( Ek-3.15) dağıtılır. 

Bilgilendirme sürecinden sonra üyelere Akla Uygun DüĢünce Yaratma Formu (Ek-16) 

dağıtılarak, bu oturumda öğrenilenlerin uygulanması için hazırlık yapılmıĢ olur. 

Bilgilendirme(50dk): Olumsuz otomatik düĢünceler tekrar gözden geçirilir. 

 Tahtaya yazılan kiĢisel örnekler analiz edilir. Bu örneklerde yer alan olumsuz 

otomatik düĢünceler  örneği veren üye baĢta olmak üzere diğer üyelerin de desteğiyle 

etiketlenir. Bu etiketlemeden sonra  yerine yeni düĢünce konuĢulur. Olumsuz otomatik 

düĢüncelere nasıl “müdahale” edileceği ve yerine yerleĢtirilecek “yeni düĢünce” ile ilgili  

bilgi verilir. 

Artık üyeler olumsuz otomatik düĢünceleri tanımakta, olumsuz otomatik 

düĢüncelere nasıl müdahale edebileceklerini bildiklerine göre, 

 Akla uygun düĢünce yaratma formu (Ek-3.16) üyelere dağıtılır. Form bir 

örnekle doldurulur ve üyelerin bu formu nasıl dolduracakları öğretilir. 

      Ev Ödevi (10 dk.):  Akla Uygun DüĢünce Formu üyelere dağıtılır.  Oturum 

sırasında bir tane de uygulama yapılır ve üyelerin bir sonraki oturuma en son yaĢadıkları 

sosyal kaygı örneklerini bu forma iĢlemeleri bildirilir. 

ÇalıĢma Kâğıtları:  

A-B-C Modeli Formu 

Akla Uygun DüĢünce Formu  
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Ek-3.14. YAPILANDIRILMIġ A-B-C MODELĠ FORMU-1 

 

A 

OLAY/DURUM 

B 

DUYGU, DÜġÜNCE, ĠÇ 

KONUġMA 

C 

DUYGU, TEPKĠ 

DAVRANIġ 
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Ek-3.15. A-B-C MODELĠ FORMU-2 

 

D) Müdahale 

Mantık dıĢı inançların tespit edilmesi özellikle; 

-mutlakıyetçi( yapmak zorundasın) 

-olaylara iliĢkin facialaĢtırmaları, 

-kendi kendini tahrip eden düĢünce ve inançlar tespit 

edilir.  

“Gerçekten herkes mi böyle düĢünecek?” 

Ama baĢka baĢarılarımı bilen insanlar var 

Herkes her törende Ģiir ezberlemek zorunda değil ki. 

 

 

 

 

 

 

 

E) Yeni DüĢünce 

Mantık dıĢı düĢüncelere müdahale ettikten sonra, yeni 

davranıĢ kiĢide yeni duygular oluĢturur. 

“Evet, bu törende Ģiir okumaya cesaret edemedim ama bu 

dünyanın sonu değil. BaĢka etkinliklerimi topluluk 

önünde zaten yapmıĢtım.”  
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Ek.3.16 AKLA UYGUN DÜġÜNCE YARATMA FORMU 

A: OLAY/ DURUM B: DUYGU/DÜġÜNCE 

ĠÇ KONUġMA 

C: TEPKĠ/ DAVRANIġ D: DUYGU 

DÜġÜNCELERĠ 

ĠRDELEME 

(MÜDAHALE) 

E: YENĠ VE AKLA 

UYGUN DÜġÜNCE 

Okulda tören sırasında 

çıkıp kalabalık 

karĢısında Ģiir okumaya 

cesaret edememe. 

Sıkıntı,öfke,”sanki 

benden baĢka herkes 

yapardı bunu, 

Herkes bana güler 

bundan sonra.. 

Ağlama, sınıftan çıkıp 

gitme. 

Herkes sadece bana 

dikkat etmiyor olabilir. 

Çok büyük bir sorun 

haline mi getiriyorum. 

 

 

BaĢka baĢarılarım da 

var, bu benim baĢarısız 

olduğum anlamına 

gelmez ki.. 
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VI. OTURUM 

Konu: BENLĠK KAVRAMININ ÖĞRENĠLMESĠ 

Amaç:  Üyelerin benlik kavramını tanıması, kendi benlik kavramı hakkında 

bilgi edinmesi ve benlik kavramının türlerinin öğrenilmesi, 

Kazanımlar: Benlik kavramı hakkında bilgi edinilir 

                       Olumlu ve olumsuz benlik kavramını ayırt eder, 

                       Bireyin benliğinin birçok bileĢenden oluĢtuğunu öğrenir. 

Süreç:  

Ev ödevleri grupta değerlendirilir (30dk.).  

Üyelere bu oturumda benlik kavramı ile ilgili bilgi verileceği söylenir. Benlik 

Kavramı (Ek-3.17.) ile ilgili kuramsal bilgiler verildikten sonra, benlik kavramı ile 

iliĢkilendirilmek üzere Bilgisayar Kasası Etkinliği (Ek-3-17.) verilir. Üyelerin kendi 

benliklerini nasıl algıladıklarını belirlemek üzere Benlik Kavramı Çizelgesi (Ek-3.18.) 

ev ödevi olarak üyelere dağıtılır.  

Bilgilendirme (20dk.): Benlik kavramı hakkında bilgi verilir. 

Benlik kavramı açıklandıktan sonra, benliğin olumlu yada olumsuz olarak 

algılanmasının geliĢimsel süreci hakkında bilgi verilir.  

Bunlarla beraber benliğin tek bir özelliğinden dolayı kiĢinin olumlu ya da 

olumsuz benliğe sahip olduğu sonucu çıkmaz. Her bireyde pek çok özellik yer 

almaktadır. Bunların bir kısmı olumlu, bir kısmı olumsuzdur. ÇeĢitli olumlu özelliklere 

sahip olmamak kiĢinin topyekun olumsuz bir benliğe sahip olduğu anlamına gelmez. 

Burada olumsuz otomatik düĢüncelerden “Ya Hep Ya Hiç Tarzı DüĢünme” hatası tekrar 

örnek olarak verilir.  

Uygulama (30dk.):“Üyelerle Bilgisayar Kasası Etkinliği” oynanır. 

Bu etkinlikte bir bilgisayar kasasında olan programların adları ve özellikleri 

halkında konuĢulur. 

YapılandırılmıĢ etkinlik formu slaytla yansıtılır (Ek-3.17.).  

Üyelerin verdiği örnekler de bu forma eklenebilir.  

Benlikle bağlantısı kurularak etkileĢim sürdürülür. 
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Ev Ödevi (10dk.): 

 Bir sonraki oturumda üyelerden sosyal kaygı yaĢadıkları durumları örnek olarak 

gruba getirmeleri istenir. 

Benlik Kavramı Çizelgesi üyelere verilir. Herkesin bu çizelgede kendisine uyan 

maddeleri iĢaretlemesi istenir  

 

 

 Ek-3.17. BENLĠK KAVRAMI: 

Benlik kiĢinin kendi evreninin merkezidir. Bireyin çevreyle etkileĢimi sonucu 

geliĢen benlik kavramı ben olarak nitelendirilen her Ģeyi içine alır. 

Benlik kavramı yakın çevreden (anne, baba, kardeĢ, akraba, öğretmen, akranlar 

v.s)alınan geribildirimler ve kiĢinin kendisine ve davranıĢlarına iliĢkin 

değerlendirmeleri ile biçimlenir.  

Benlik kavramı kiĢinin kendisine yönelik tutum ve davranıĢlarla ifade edilen, 

kiĢisel değeri hakkındaki yargısıdır. KiĢinin kendisinin ne olduğu sorusuna verdiği 

kendi yanıtıdır. Bireyin değerleri, idealleri, duyguları, tutumları gibi bütün nitelikleri 

içerir ve kiĢiler arası iliĢkilere damgasını vurur (Yörükoğlu,1993).  

Erken çocukluk ve ergenlik döneminde alınan geribildirimlerin olumlu ya da 

olumsuz oluĢu, davranıĢların ve kiĢisel özelliklerin olumlu ya da olumsuz 

algılanmasında en önemli belirleyicilerdir.  

Çevreden aldığımız cesaretlendirici, olumlu geribildirimler kendimize daha çok 

güvenerek davranmamıza; 

Olumsuz geribildirimler ise baĢaramayacağımıza ya da yetersiz olduğumuza 

inanıp ilgili davranıĢı baĢarılı olacak biçimde devam ettirmede isteksiz davranmamıza 

neden olmaktadır. 

 Benlik kavramı da, sürekli olarak çevreden alınan yeterli ya da yetersiz, sevimli 

ya da sevimsiz, zayıf ya da güçlü olduğumuza iliĢkin bu geribildirimlerden beslenir. 

Benlik kavramı, bireyin “ ben” olarak nitelendirdiği her Ģeydir. 

Benimiz çeĢitli özellikleri barındırır. Bunlar; 

1.Fiziksel Görünüm 
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2.BaĢkaları ile ĠliĢkiler 

3.KiĢilik 

4.BaĢkaları Beni Nasıl Görür? 

5.Okul BaĢarım 

6.Günlük ĠĢlerde BaĢarınız 

7.Zihinsel ĠĢleyiĢ 

             8.Duygusal ĠliĢkiler                         (McKay ve Fanning, 2006) 
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Ek-3.18. BĠLGĠSAYAR KASASI ETKĠNLĠĞĠ 

Amaç: Ġnsanda varolan bazı özelliklerin olumsuz olabileceği ama bunun tüm 

benliğe genellenmesinin çok doğru bir sonuç doğurmayacağıdır. 

UygulanıĢı: 

Üyelerden bir bilgisayar programının adını söylemeleri istenir. 

Windows 

Xp  

Vista 

Virüs programları(Avast,Eset,Caspersky,Norton… ) 

Oyun programları, 

Yazıcı programları, 

Ġnternet  programları, 

Her üyenin bir bilgisayar programı adı söylemesi istenir, 

Üyelerden bu programlardan bir tanesi olmasaydı ne olurdu? diye sorulur. 

Bu programlardan bir veya birkaçının eksik olasının bilgisayardan alınacak 

verimi düĢüreceği 

Ancak;  bilgisayarın çalıĢmasına engel oluĢturmayacağı vurgulanır. 
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Ek-3.19. BENLĠK KAVRAMI ÇĠZELGESĠ 

 

 OLUMLU OLUMSUZ 

1.Fiziksel 

Görünüm 

Ġri kahverengi gözler  DiĢlek  

Koyu renk, dalgalı saç  ġiĢman/zayıf  

Buğday tenli,  
Kısa boylu 

 

 

Pürüzsüz cilt,  Sivilceli yüz 
 

 

YaĢına uygun giyinince güzel görünen,  Kambur  

2.BaĢkaları ile 

ĠliĢkiler 

Sıcak, 
 

 

Yabancılarla beraberken tedirgin, 
 

 

AĢırı kabullenen sonradan kırılan,  

Samimi,  Ġsteklerini dile getiremeyen,  

HoĢgörülü,  Sınır koyamayan, 
 

 

Ġyi bir dinleyici,  Hayır diyemeyen, 
 

 

Koruyucu,  ArkadaĢlara karĢı ikiyüzlü davranan, 
 

 

Sosyal iliĢkileri iyi,  
Kendinden güçsüzlere karĢı 

dırdırcı ve saldırgan 

 

ArkadaĢ Edinebilen, eğlenceli,  

Ġyi iletiĢim kurabilen  

3.KiĢilik 

Sorumlu,  Yalnızlıktan nefret eden  

Esprili  BaĢkalarının sırlarını anlatan  

Açık yürekli,  Ġstediği olmayınca surat asan  

Dost  Kimi zaman sinirli  

ĠĢ yapmayı çok seven  
BaĢkalarını memnun etmek için aĢırı 

çabalayan 

 

4.BaĢkaları Beni 

Nasıl Görür? 

Olumlu,/ sıcak  Unutkan  

BaĢarılı  Dikkatsiz,  

Komik  Dağınık  

Güçlü  Alıngan  

Özgür/Bağımsız  Bilgisiz  

5.Okul BaĢarım 

Düzenli ödev yapan  BaĢarısız  

Derse zamanında gelen  Ödev yapmayan  

Anlamadığı konuları sorabilen  Derse katılmayan  

Kötü not alınca nedenini araĢtırabilen  
BaĢarısız olunca hatayı baĢkasında 

arayan 

 

6.Günlük ĠĢlerde 

BaĢarınız 

Sağlığı ile ilgilenen  Plansız hareket eden  

ĠĢlerini hızlı ve iyi yapan  Yapılacak iĢleri sürekli erteleyen  

Harçlığını planlı harcayan  Harcamalarında bilinçsiz  

7.Zihinsel ĠĢleyiĢ 

Yeni bilgiler edinmeyi seven  TartıĢma konularında berbat  

Pratik zekalı  Güncel olaylardan habersiz  

Olayların nedenlerine meraklı  Yaratıcı olmayan  

8.Duygusal KarĢı cinse ilgi duyan  Çoğunlukla karĢı cins tarafından red  
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ĠliĢkiler edilmiĢ hisseden 

KarĢı cinse ilgi göstermekten çekinmeyen   Çekingen  

Duygusal iliĢkilere rahatlıkla 

baĢlayabilen 

 Duygusal iliĢki baĢlatmaktan korkan  

        (McKay ve Fanning, 2006) 

 

 

Ev ödevi: Öğrencilerin benlik kavramı çizelgesini evde doldurmaları istenir. 

Sosyal kaygı yaĢadıkları durumları örnek olarak gruba getirmeleri istenir. 
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VII. OTURUM 

Konu: OLUMLU BENLĠK KAVRAMININ ANLATILMASI 

Amaç:  Benlik kavramı çizelgesinde yer alan olumlu kavramların öğrenilmesi 

Üyelerin olumlu benlik kavramı geliĢtirmeleri, 

Kazanımlar: Üyeler benlik kavramı çizelgesinde yer alan olumlu kavramlar 

hakkında bilgi sahibi olur ve üyeler olumlu benlik geliĢtirebilir 

Süreç:  

Ev ödevleri grup içinde değerlendirilir (20 dk.):Benlik kavramı çizelgesine 

iĢaretlenen özellikler ve eklenen özellikler konuĢulur. Tüm üyeler kendilerinde 

gördükleri ve iĢaretledikleri özellikleri gruba anlatırlar. Gruba katılan üyeler ağırlıklı 

olarak olumsuz özelliklerini iĢaretlemiĢtir.  

Bir önceki oturumda üyelere dağıtılan Benlik Kavramı Çizelgesi (Ek-3.19.) grup 

ortamında incelenir. Algılanan benlik kavramından yola çıkılarak olumsuz benlik 

kavramının yerine olumlu benlik kavramlarını yerleĢtirmek üzere Üç Sütun Tekniği  

(Ek-3.20.) üyelere öğretilir. 

Bilgilendirme ve Uygulama (60dk.): Üyelerin bu ipucunu vermelerinin ardından,  

herkese olumsuz benlik algıları ile baĢ etmelerine yardımcı olacak Üç Sütun Tekniği‟ 

nin yazılı olduğu formlar dağıtılır. Bunun düĢmanları olan “Olumsuz Benlik Algılarını” 

çözecek olan formül olduğu belirtilir.  

1. Sütun: Benlik Bildirimleri: Benlik kavramı çizelgesinde yer alan olumsuz 

özelliklerle ilgili düĢünceler gruba söylenir.(Örn: Geçen hafta Edebiyat Öğretmenim 

benden Ģiir ezberlememi istemiĢti. Henüz ezberlemek için vaktim olmadı. Ama bunu 

öğretmenim nerden bilsin, benim iĢlerimi erteleyen birisi olduğumu düĢünecek. 

BaĢarısız biri olduğum ortaya çıkacak. Artık bu öğretmen bana hiç güvenmez)  

2. Sütun: Bozukluklar (Olumsuz Otomatik DüĢünceler): Daha önce öğrenilmiĢ olan 

olumsuz otomatik düĢüncelerin yazılı olduğu kâğıtlar çıkarılır ve tanımlamalar 

yapılır(örn: Zihin okuma, mükemmeliyetçi davranıĢ, AĢırı genelleme). 

3.Sütun: KarĢı ÇıkıĢlar: Yapılan mantık hatalarına karĢılık düzeltmeler yapılır. KarĢı 

çıkıĢlar yazılır(BaĢarı bir tek olayla ölçülmez, Ģiir ezberlemekle baĢarı ölçülmez. Hem 

birçok iĢim arasında vaktim olmadı ezberlemeye, ben uğraĢtım. 
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Edebiyat öğretmenim bu olayda hayal kırıklığı yaĢamıĢ olabilir ama bir daha ödev 

vermemesi için neden olamaz). 

Ev ödevi (10 dk.): Grupta yapılan örneklerden sonra, herkesin benlik 

çizelgesinde yer alan olumsuz özelliklerini algılamaları ile ilgili olarak “3 sütun 

tekniğini” uygulaması istenir 

Bundan sonra uygulamalarda bu tekniğin çok etkili olacağı bildirilir. 
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Ek-3.20. ÜÇ SÜTUN TEKNĠĞĠ 

 

Benlik Bildirimleri Bozukluklar KarĢı ÇıkıĢlar 

Geçen hafta Edebiyat Öğretmenim 

benden Ģiir ezberlememi istemiĢti. Henüz 

ezberlemek için vaktim olmadı.Ama 

bunu öğretmenim nerden bilsin, benim 

iĢlerimi erteleyen birisi olduğumu 

düĢünecek.BaĢarısız biri olduğum ortaya 

çıkacak.Artık bu öğretmen bana hiç 

güvenmez)  

 

*Zihin okuma, 

*Mükemmeliyetçi davranıĢ. 

*AĢırı genelleme 

 

BaĢarı bir tek olayla 

ölçülmez, Ģiir ezberlemekle 

baĢarı ölçülmez.Hem birçok 

iĢim arasında vaktim olmadı 

ezberlemeye, ben uğraĢtım. 

Edebiyat öğretmenim bu 

olayda hayal kırıklığı 

yaĢamıĢ olabilir ama; bir 

daha ödev vermemesi için 

neden olamaz. 

   

   

   

   

 

         (McKay ve Fanning, 2006) 
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VIII. OTURUM 

Konu: OLUMLU BENLĠK KAVRAMININ ANLATILMASI 

Amaç: Olumsuz benlik özelliklerinin yerine olumlu benlik özelliklerinin 

yerleĢtirilmesi, 

 Kazanımlar:  Üyeler olumsuz benlik özelliklerini tanır 

                        Olumsuz benlik özellikleri ile mücadele edebilir. 

Süreç:  

Ev ödevleri grupta değerlendirilir (20 dk.). Grup üyelerinden daha önceki 

oturumda Benlik Kavramı Çizelgesinde (Ek-3.19.) iĢaretledikleri olumsuz benlik 

kavramlarının tamamı ile ilgili Üç Sütun Tekniğini  (Ek-3.20.) uygulamıĢ olmaları 

beklenmektedir. Tüm üyelerin doldurdukları bu formları grupla paylaĢmaları sağlanır. 

Bu uygulamalardan sonra Yeni Benlik Çizelgesi üyelere dağıtılır(Ek-3.21.). 

Bilgilendirme ve Uygulama (60 dk): Grup üyeleri benlik kavramı 

çizelgesindeki olumlu özelliklerini listelerler. 

Olumsuz özelliklerin algılamasının olumlu özellikleri de gölgelediği ve toptancı 

ben kavramının geliĢtiği vurgulanır. 

Üyelerden tabloya yazdıkları olumsuz özellikleri ve karĢı çıkıĢlardan sonra elde 

edilen düĢünceleri listelemeleri istenir. 

Üyelerden öncelikle “Benlik Kavramı Çizelgesi”ndeki (Ek-3.19.) olumlu ve 

olumsuz benlik kavramlarını tekrar gözden geçirmeleri sağlanır. 

Ardından “Üç Sütun Tekniği” (Ek-3.20.) uygulanarak; olumsuz benlik 

kavramlarından olumlu benlik kavramlarının olduğu “Yeni Benlik Çizelgesi”ne geçilir.  

 

Ev ödevi (10 dk.): Grup üyelerinden, günlük hayatlarında bir gruba girerken, bir 

toplulukta konuĢurken veya karĢı cinsten birisiyle sohbet ederken neler yaĢadıklarını not 

etmeleri istenir. 
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Ek- 3. 19.BENLĠK KAVRAMI ÇĠZELGESĠ 

 OLUMLU OLUMSUZ 

1.Fiziksel 

Görünüm 

Ġri kahverengi gözler  DiĢlek  

Koyu renk, dalgalı saç  ġiĢman/zayıf  

Buğday tenli,  
Kısa boylu 

 
 

Pürüzsüz cilt,  Sivilceli yüz 
 

 

YaĢına uygun giyinince güzel görünen,  Kambur  

2.BaĢkaları ile 

ĠliĢkiler 

Sıcak, 
 

 

Yabancılarla beraberken tedirgin, 
 

 

AĢırı kabullenen sonradan kırılan,  

Samimi,  Ġsteklerini dile getiremeyen,  

HoĢgörülü,  Sınır koyamayan, 
 

 

Ġyi bir dinleyici,  Hayır diyemeyen, 
 

 

Koruyucu,  ArkadaĢlara karĢı ikiyüzlü davranan, 
 

 

Sosyal iliĢkileri iyi,  
Kendinden güçsüzlere karĢı 

dırdırcı ve saldırgan 
 

ArkadaĢ Edinebilen, eğlenceli,  

Ġyi iletiĢim kurabilen  

3.KiĢilik 

Sorumlu,  Yalnızlıktan nefret eden  

Esprili  BaĢkalarının sırlarını anlatan  

Açık yürekli,  Ġstediği olmayınca surat asan  

Dost  Kimi zaman sinirli  

ĠĢ yapmayı çok seven  
BaĢkalarını memnun etmek için aĢırı 

çabalayan 
 

4.BaĢkaları Beni 

Nasıl Görür? 

Olumlu,/ sıcak  Unutkan  

BaĢarılı  Dikkatsiz,  

Komik  Dağınık  

Güçlü  Alıngan  

Özgür/Bağımsız  Bilgisiz  

5.Okul BaĢarım 

Düzenli ödev yapan  BaĢarısız  

Derse zamanında gelen  Ödev yapmayan  

Anlamadığı konuları sorabilen  Derse katılmayan  

Kötü not alınca nedenini araĢtırabilen  
BaĢarısız olunca hatayı baĢkasında 

arayan 
 

6.Günlük ĠĢlerde 

BaĢarınız 

Sağlığı ile ilgilenen  Plansız hareket eden  

ĠĢlerini hızlı ve iyi yapan  Yapılacak iĢleri sürekli erteleyen  

Harçlığını planlı harcayan  Harcamalarında bilinçsiz  

7.Zihinsel ĠĢleyiĢ Yeni bilgiler edinmeyi seven  TartıĢma konularında berbat  
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Pratik zekalı  Güncel olaylardan habersiz  

Olayların nedenlerine meraklı  Yaratıcı olmayan  

8.Duygusal 

ĠliĢkiler 

KarĢı cinse ilgi duyan  
Çoğunlukla karĢı cins tarafından red 

edilmiĢ hisseden 
 

KarĢı cinse ilgi göstermekten çekinmeyen  Çekingen  

Duygusal iliĢkilere rahatlıkla 

baĢlayabilen 
 Duygusal iliĢki baĢlatmaktan korkan  

        (McKay ve Fanning, 2006) 
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Ek-3.20. ÜÇ SÜTUN TEKNĠĞĠ 

 

Benlik Bildirimleri Bozukluklar KarĢı ÇıkıĢlar 

Geçen hafta Edebiyat Öğretmenim 

benden Ģiir ezberlememi istemiĢti. Henüz 

ezberlemek için vaktim olmadı.Ama 

bunu öğretmenim nerden bilsin, benim 

iĢlerimi erteleyen birisi olduğumu 

düĢünecek.BaĢarısız biri olduğum ortaya 

çıkacak.Artık bu öğretmen bana hiç 

güvenmez)  

 

*Zihin okuma, 

*Mükemmeliyetçi davranıĢ. 

*AĢırı genelleme 

 

BaĢarı bir tek olayla 

ölçülmez, Ģiir ezberlemekle 

baĢarı ölçülmez.Hem birçok 

iĢim arasında vaktim olmadı 

ezberlemeye, ben uğraĢtım. 

Edebiyat öğretmenim bu 

olayda hayal kırıklığı 

yaĢamıĢ olabilir ama; bir 

daha ödev vermemesi için 

neden olamaz. 
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Ek-3.21. YENĠ BENLĠK ÇĠZELGESĠ 

Olumsuz Benlik Kavramı KarĢı ÇıkıĢtan Sonraki Benlik Kavram 

DiĢleğim ve sivilceli bir yüzüm var. 

Bundan dolayı da sürekli karĢı cins beni 

red ediyor. 

Evet diĢlerim biraz dıĢa çıkık ama, 

insanların diĢlerini belirginleĢtirmek için 

uğraĢtıkları bu dönemde kendimi Ģanslı 

hissedebilirim. Sivilcelerim yoğunlaĢmıĢ 

olabilir ama beslenmem ve cilt 

temizliğime dikkat etmem iĢimi 

kolaylaĢtıracaktır. Bu sorunlar bu kadar 

basit olduğuna göre red edilmemin baĢka 

nedenleri olabilir. 

Alıngan bir kiĢiliğim olduğu için 

arkadaĢlarım bana Ģakalar yapınca her 

zaman çok kızıyorum. 

Öncelikle her zaman kızmıyorum, sadece 

bazı Ģakalara kızıyorum. Bu benim 

kiĢiliğimle ilgili değil, bazı arkadaĢlarımın 

iĢi abartmıĢ olmasıyla ilgili olmalı. 
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IX. OTURUM 

Konu: SOHBET BAġLATMA VE SÜRDÜREBĠLME BECERĠSĠ EDĠNME-1 

 

Amaç: KiĢinin tanımadığı bir grupta kendi düĢüncelerini ifade edebilmesi, 

Kazanımlar: Üyeler tanımadıkları bir grupta düĢüncelerini dile getirebilir 

                         Tanımadığı bir kiĢinin adını sorabilir 

                          TanıĢtığı kiĢinin adını unutunca tekrar sorabilir. 

Süreç: 

Ev ödevleri grupta paylaĢılır(20dk). Üyelerin Yeni Benlik Çizelgelerini (Ek-3.21.) 

grupla paylaĢmaları sağlanır. 

Üyelerin olumsuz benlik kavramları ile mücadelede kaydettikleri geliĢmeler üzerinde 

durulur. Yeni bir konuya geçildiği üyelere bildirilir ve Benim de Bir Fikrim Var (Ek-

3.22.). Üyelerle bu etkinlik uygulandıktan sonra, sosyal kaygı ile ilgili yaĢadıkları 

geliĢmeleri takip edebilmeleri için “BiliĢsel Yeniden Yapılandırma Pratik Formu (Ek-

3.23.)  ve üyelerin bu uygulamalar sırasında bedenlerinde yaĢananları yazmaları için 

Sosyal Kaygı Sırasında Bedenimde YaĢananlar Formu”(Ek-3.24.)      dağıtılır ve günlük 

hayatta uygulamalar yapıp bu forma iĢlemeleri söylenir.  

Uygulama(40dk.): Benim de bir fikrim var etkinliği slaytla tahtaya yansıtılır. Grup 

ikiye bölünür. Etkinlikteki roller üyelere paylaĢtırılır. I. Grubun sohbet etmeye 

baĢlaması sağlanır.  Bu arada gruptaki gönüllülerden birisi biraz grubun dıĢında durur. 

I.gruptaki 5 kiĢi katsayı sorununu tartıĢırken, 3 gönüllü üye bu sorunun lehinde, 2 üye 

de aleyhinde konuĢur. Grubun dıĢında duran üye bir süre sonra gelir ve kendisini tanıtır. 

Gruptakiler de kendilerini tanıtırlar. Daha sonra konuĢma devam ederken, grubun 

dıĢından gelen kiĢi grup üyelerinden biriyle karĢılıklı tartıĢırken üyenin adını 

unuttuğunu söyler ve özür dileyerek adını sorar. 

       Ġkinci grup çalıĢmasına grup lideri de katılır ve etkinlik tekrar uygulanır. 

       Üyelere bu tür bir durumla hiç karĢılaĢıp karĢılaĢmadıkları sorulur. Eğer 

karĢılaĢtılarsa ne yaĢadıkları sorulur. 
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      Üyelere bu uygulamadan sonra “BiliĢsel Yeniden Yapılandırma Pratik Formu (Ek-

3.23.) ve Sosyal Kaygı Sırasında Bedenimde YaĢananlar Formu”(Ek-3.24.) dağıtılır. 

     Grupta etkinlik sırasında yaĢananların bu forma iĢlenmesi istenir. 

     Ev Ödevi(10 dk):  Bir okul yöneticiyle, bir öğretmenle, bir esnafla veya bir büyükle 

bir konunun tartıĢılıp ve yukarıdaki forma göre ödev yapılması istenir. 

 

 

 

 

Ek- 3.22.BENĠM DE BĠR FĠKRĠM VAR! 

 

          Kantinde bir grup öğrenci oturuyor. Siz de kantinde bir masada oturuyorsunuz.          

Kantindeki grup, yüksek sesle ortaöğretimdeki katsayı sorununu konuĢuyor.  

          Gruptan bazıları bu durumdan rahatsız olduklarını söylerken, bazıları da bu 

konunun kimseye zarar vermediğini söylüyor.  

         Siz de bu konudan rahatsız olanlardansınız. ġimdi; 

         Grubun yanına gidip selam verin ve kendinizi tanıtın.  

          “Benim De Bu Konuda Bir Fikrim Var” diye konuya girmek istediğinizi bildirin. 

          Daha sonra konuĢurken karĢınızdaki kiĢiye adıyla hitap etmek istiyorsunuz ama 

adını unuttunuz.  

          O kiĢiye adını unuttuğunuzu söyleyip, tekrar adını sorun.  

        Bu sohbet süresince sosyal kaygı ile ilgili özelliklerinizi gözden geçirmeyi 

unutmayın.. 
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Ek-3.23. BĠLĠġSEL YENĠDEN YAPILANDIRMA PRATĠK FORMU 

1)DüĢüncelerin 2)DüĢünce hataların; 

*Ya hep, ya hiç    ( ) 

*Zihinsel süzme, ( ) 

*Zihin okuma,( ) 

*Duygusal sebep bulma,( ) 

*Etiketleme,( ) 

*Meli, malı düĢünce tarzı,( ) 

* 

* 

* 

* 

3) Duygular (Yukarıdaki düĢünceleri yaĢarken yaĢadığınız duygular hangileriydi). 

(  ) Kaygılı         (  ) Morali bozulmuĢ     (  ) Sinirli    (  )  UtanmıĢ        (  )  Üzgün 

(  ) KızmıĢ      (  )  SıkılmıĢ        (  )  TiksinmiĢ    

4) KarĢı çıkıĢlar 

Olumsuz etkilenmemi gerektiren bir durum var mı? 

Daha kötü ne olabilirdi? 

Ben kötü niyetli bir davranıĢta bulundum mu? 

5) Mantıklı cevaplar. 

KarĢı cinsten ya da hiç tanımadığım kiĢilerle düĢüncelerimi paylaĢmam kötü bir Ģey 

değil, 

Sohbet esnasında bazen ailemizden birine bile yanlıĢ hitap edebiliriz 

Önemli olan konu hakkında uzlaĢmak ve fikir alıĢveriĢinde bulunmak, diğer konular 

sadece küçük ayrıntılar. 

6) Bu duygu ve düĢünceler  (sosyal  kaygı) sırasında bedeninizde ne gibi 

değiĢiklikler oldu?( Sosyal Kaygı Sırasında Bedenimde YaĢananlar Formu 

eklenir). 

                                                                                                                  (Hayes ,2006) 
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Ek-3.24. SOSYAL KAYGI SIRASINDA BEDENĠMDE YAġANANLAR FORMU 

 

Kalp çarpıntısı  

BaĢ dönmesi  

Mide bulantısı  

Nefes alamama hissi  

Boğazda yumru hissi  

Titreme (el, diz)  

BaĢ ağrısı  

Göğüs sıkıĢması  

Göğüs ağrısı  

Kulak çınlaması  

Nefes darlığı  

Diyare (ishal)  

Yüz / kulak kızarması  

Ürperme  
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X. OTURUM 

Konu: SOHBET BECERĠSĠ BAġLATMA VE SÜRDÜREBĠLME BECERĠSĠ 

EDĠNME-2 

 

Amaç: Bir konuda sohbet baĢlatma ve sürdürebilme becerisini geliĢtirme 

Kazanımlar: Üyeler bir konuĢma sırasında, baĢka bir konuya geçiĢ yapabilir, 

                        Yeni bir konuda grubu yönlendirebilir 

Süreç: 

 Ev ödevleri grupta paylaĢılır(20 dk.) 

Üyelerin, doldurdukları “BiliĢsel Yeniden Yapılandırma Pratik Formu” (Ek-3.23.) 

grupta değerlendirilir. Üyelerin sorun yaĢadıkları konular tekrar gözden geçirilir. 

Üyelerin BiliĢsel Yeniden Yapılandırma Formu ve Sosyal Kaygı Sırasında Bedenimde 

YaĢananlar Formu‟ nu (Ek-3.24.) çok iyi anlayıp anlamadıkları gözlemlenir. Çünkü 

yeni oturumda da örnek bir uygulamanın yapılacak ve biliĢsel yeniden yapılandırma 

formunun özümsenmesinin yeni etkinlikten sonra da doldurulacağı bildirilir. Bu 

oturumda yeni bir etkinlik olan Hata mı Yaptım? ( Ek-3.25.) etkinliği uygulanır.  

Uygulama(60dk): “Hata Mı Yaptım Etkinliği” slaytla tahtaya yansıtılır. 

Üyeler 5 ve 6 kiĢilik gruplara ayrılır. Etkinliği uygulamaları belirtilir. 

Etkinlik uygulanırken, gruptan birisinin farklı bir konuya geçmesi ve tüm dikkatlerin o 

kiĢinin üzerine yoğunlaĢmasından sonra “BiliĢsel Yeniden Yapılandırma Formu” (Ek-

3.23.), grup liderinin de yardımıyla doldurulur. 

Birinci uygulama örnekte yapılandırılmıĢtır. Ancak diğer örneklerin üyeler tarafından 

etkinlik sırasında üretilmesi sağlanır ve her üye için grupla beraber “BiliĢsel Yeniden 

Yapılandırma Formu” tekrar doldurulur. 

 Bu etkinlik sona erdiğinde, her üyenin dosyasında hazırlanmıĢ bir “BiliĢsel Yeniden 

Yapılandırma Formu ve Sosyal Kaygı Sırasında Bedenimde YaĢananlar Formu” 

bulunur. 

Ev Ödevi(10dk.):  Üyelerden bir sonraki oturuma kadar, sohbet becerileri baĢlatma ve 

sürdürme konusunda giriĢimlerde bulunmaları, sonuçları konusunda “BiliĢsel Yeniden 
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Yapılandırma Pratik Formunu” ve “Sosyal Kaygı Sırasında Bedenimde YaĢananlar” 

listesini iĢaretlemeleri söylenir. 

Ek-3.25. HATA MI YAPTIM 

 

 

Üyeler 5‟er kiĢilik gruplara ayrılır. 

Her gruba örnek bir konu verilir. Bu örnek konuyla ilgili konuĢmaları söylenir. 

 Örnek konu: Grup üyelerinden kız öğrencilerin akademik baĢarı hakkında 

konuĢmaları söylenir. Grup bu konuyu konuĢurken, üyelerden birisinin ilgisiz 

bir konuya atlaması söylenir.(örnek: Kantindeki yiyecek çeĢitlerinin az olması). 

Ġlgisiz konuya geçen kiĢiye herkes dikkatini verir ve sorgulayıcı bir tarzda 

yüzüne bakar. 

Not: Ġlgisiz örneği 5 kiĢilik grupta isteyen herhangi bir üye verebilir. 

BiliĢsel Yeniden Yapılandırma Pratik formu doldurulur. 

*Örnek Konu: Öğrencilerden okulda hijyen ile ilgili konuĢmaları söylenir. Okulda 

hijyen ile ilgili konu konuĢulurken; 

Yine üyelerden isteyenler; evde hijyen, okulda hijyen, pansiyonda hijyen gibi 

bağlantılı konularla konuĢmayı sürdürmeleri istenir. 

      Dikkatler konuĢan kiĢinin üzerinde olduğunda kiĢinin ne hissettiği sorulur. 

       Üyelerden konu değiĢtirirken vücutlarında meydana gelen değiĢiklikleri 

iĢaretlemeleri istenir. 
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Ek-3.23.BĠLĠġSEL YENĠDEN YAPILANDIRMA PRATĠK FORMU 

1)DüĢüncelerin 2)DüĢünce hataların; 

*Ya hep, ya hiç    ( ) 

*Zihinsel süzme, ( ) 

*Zihin okuma,( ) 

*Duygusal sebep bulma,( ) 

*Etiketleme,( ) 

*Meli, malı düĢünce tarzı,( ) 

* 

* 

* 

* 

3) Duygular (Yukarıdaki düĢünceleri yaĢarken yaĢadığınız duygular hangileriydi). 

(  ) Kaygılı         (  ) Morali bozulmuĢ     (  ) Sinirli    (  )  UtanmıĢ        (  )  Üzgün 

(  ) KızmıĢ      (  )  SıkılmıĢ        (  )  TiksinmiĢ    

7) KarĢı çıkıĢlar 

Olumsuz etkilenmemi gerektiren bir durum var mı? 

Daha kötü ne olabilirdi? 

Ben kötü niyetli bir davranıĢta bulundum mu? 

8) Mantıklı cevaplar. 

KarĢı cinsten ya da hiç tanımadığım kiĢilerle düĢüncelerimi paylaĢmam kötü bir Ģey 

değil, 

Sohbet esnasında bazen ailemizden birine bile yanlıĢ hitap edebiliriz 

Önemli olan konu hakkında uzlaĢmak ve fikir alıĢveriĢinde bulunmak, diğer konular 

sadece küçük ayrıntılar. 

9) Bu duygu ve düĢünceler  (sosyal  kaygı) sırasında bedeninizde ne gibi 

değiĢiklikler oldu?( Sosyal Kaygı Sırasında Bedenimde YaĢananlar Formu 

eklenir). 

 

                                                                                                     (Hayes ,2006) 
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Ek-3.24. SOSYAL KAYGI SIRASINDA BEDENĠMDE YAġANANLAR FORMU 

 

Kalp çarpıntısı  

BaĢ dönmesi  

Mide bulantısı  

Nefes alamama hissi  

Boğazda yumru hissi  

Titreme (el, diz)  

BaĢ ağrısı  

Göğüs sıkıĢması  

Göğüs ağrısı  

Kulak çınlaması  

Nefes darlığı  

Diyare (ishal)  

Yüz / kulak kızarması  

Ürperme  
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XI. OTURUM 

Konu: SOSYAL ÇEVRE FARKINDALIĞI DĠNLEME VE HATIRLAMA 

Amaç: Sosyal kaygı yaĢayan bireylerin sosyal kaygı yaĢadıkları sırada sağlıklı bir 

dinleme ve hatırlamanın gerçekleĢip gerçekleĢmediğinin fark edilmesi 

Kazanımlar: Üyeler iletiĢim sırasında meydana gelen dinleme ve hatırlama olaylarını 

fark ederler, 

                     ĠletiĢim sırasında gösterdikleri bedensel tepkileri fark ederler. 

Süreç:  

Ev ödevleriyle ilgili yapılan çalıĢmalar grupla paylaĢılır (20 dk). Üyelere bu oturumda 

dinleme becerileri ile ilgili bilgi verilir. Daha sonra  da  Dinleme ve Hatırlama 

Becerilerini GeliĢtirme  (Ek-3.26.)ile ilgili uygulamalar yapılır.  

Bilgilendirme(30): 

Öğrencilerin davranıĢı gerçekleĢtirirken yaĢadıkları soysal kaygı ile ilgili fiziksel 

belirtiler ve bu belirtilerin oranını yazmıĢ olmaları beklenir. Grupla paylaĢılır. 

 Olumsuz düĢüncelerin kaygıyı nasıl tetiklediği üzerinde tekrar durulur. 

Grup üyelerine uygun dinleme becerileri ile ilgili bilgi verilir. 

Uygun dinleme becerileri. 

-Uygun göz kontağı kurmak, 

- Uygun beden dili kullanmak, 

-Dikkatin iletiĢim kurulan kiĢiye verilmesi 

-Dikkatin konuya yoğunlaĢtırılması 

  

Sosyal kaygı yaĢayan bireyler sosyal olarak kendilerini güvende hissetmedikleri zaman 

girdikleri iletiĢimden gerekli verimi elde edemezler. 

ĠletiĢim sırasında karĢıdaki kiĢinin yüzüne doğrudan bakmazlar, 

ĠletiĢim kurdukları kiĢiye yönelik uygun beden dilini kullanamazlar.  

Sanki ilgilenmiyormuĢ gibi baĢka taraflara bakarlar. Böylece verilen yönergeyi 

hatırlamadıklarında, anlatılan anlamadıklarında kendilerini daha az suçlarlar.  

Anladın mı? Sorusuna 
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O sırada aklıma baĢka bir Ģey geldi ve baĢka tarafa yoğunlaĢtım gibi benliklerine daha 

az zarar verecek ve kendilerini baĢkasının gözünde daha az sorunlu gösterecek 

mazeretler bulmuĢ olurlar. 

 

 

Uygulama(30 dk): Uygulama gönüllü üyelerle ve farklı içeriği olan konularda 

uygulanabilir 

Ev ödevi(10 dk): Üyelerden günlük hayatta özellikle otorite durumundaki bir kiĢiye,       

sokakta iyi giyimli bir kiĢiye (adres  sormaları ) veya  okuldaki öğretmenlerden birisine 

herhangi bir konuda  soru sorarak uygulama yapmaları söylenir. Üst sınıftan bir 

öğrenciye herhangi dersle ilgili soru sormaları istenir. 
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Ek-3.26. DĠNLEME- HATIRLAMA BECERĠLERĠ GELĠġTĠRME 

ETKĠNLĠKLERĠ  
 

 

            Uygun selamlaĢma becerileri 

A-     Hangi köyden/ ilçeden/ilden geliyorsun?   

B- Geldiği yerin adını söyler. 

A- Geldiği yerin coğrafi konumunu sorar.( Hımm, o köy tam olarak nerde? O Ģehir 

buraya ne kadar uzaklıkta?  gibi) 

B- Geldiği yerle ilgili bilgiler verir. 

A- TeĢekkür eder ve üyeler yerine oturur. 

A kiĢisine arkadaĢının ne anlattığını hatırlayıp hatırlamadığı sorulur. 

Üyenin konunun içeriğini hatırlamamasında dinleme sırasında yaĢanan kaygının etkileri 

konuĢulur. 

-Grup üyeleri ikiĢer ikiĢer eĢleĢir. 

-Grup üyelerine bir konu verilir ve bu konu hakkında konuĢmaları söylenir. 

-Konu hakkında konuĢulurken daha önce öğrenilen becerileri de kullanmaları beklenir. 

( SelamlaĢma, kendini tanıtma, eğer daha önce tanıĢmıĢlarsa adını hatırlatma, eğer daha 

önce tanıĢmıĢlarsa ve karĢı taraftaki kiĢinin adını unutmuĢsa tekrar ad sorma gibi 

beceriler de kullanılır). 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 



 128 

XII. OTURUM 

Konu: UYGUN ATILGANLIK BECERĠLERĠNĠ GELĠġTĠRME-1 

 

Amaç: Üyelerin öğrendiği bilgileri sağlıklı bir Ģekilde uygulamaya geçirmeleri öğrenilir 

Kazanımlar: Çekingen, atılgan (giriĢken) ve saldırgan kavramlarının farkını bilir 

                      Atılganlık(giriĢken), saldırganlık ve çekingenliğin davranıĢ biçimini ayırt 

eder, 

     Süreç: Ev ödevleri grupla paylaĢılır(20dk).Atılganlık ve atılganlığın davranıĢ 

biçimi, saldırganlık ve çekingenlik hakkında grup üyeleri bilgilendirilir. Bu Durumda  

Sen Ne Cevap Verirsin?(Ek-3.27.) formu slaytla yansıtılır ve  üyelere nasıl 

doldurulacağı ile ilgili bilgi verilir. Farklı örnek olayların yer aldığı Bu Durumda  Sen 

Ne Cevap Verirsin? (Ek-3.28.), Bu Durumda  Sen Ne Cevap Verirsin? (Ek-3.29.)  

formları üyelere dağıtılır.  

  

Bilgilendirme(40dk): Üyelere grubun baĢlangıcından itibaren öğrenilen etkinlik ve 

uygulamaların kavranıp kavranamadığını anlamanın en iyi yolunun uygulamalar olacağı 

belirtilir. Bu uygulamaların da en doğru haline “atılganlık” adı verilir. Atılganlık bir 

doğrunun orta noktası kabul edilirse, doğrunun diğer uçlarının da tanınması gerekir.  

 

ATILGANLIK: Atılganlık bireyin kendi çıkarları doğrultusunda hareket etmek, endiĢe 

duymadan kendini savunmak, duyguları dürüstçe ve rahatlıkla ifade etmek, haklarını 

kullanmak, baĢkalarının haklarını çiğnememek, insan iliĢkilerinde eĢitliği gözetmek, 

insanları eĢit görmek, zayıf olan tarafı kiĢisel güçle donatarak güç dengesini sağlamak 

ve herkesin kazanmasını sağlamaktır.(Örnek: Pidem oldukça soğuk. Lütfen bunu 

değiĢtirin. ) 

Yani ATILGANLIK DAVRANIġ BĠÇĠMĠ: Ġnsan iliĢkilerinde eĢitliği gözeten ve 

gereksiz endiĢelerden arınmıĢ bir Ģekilde kiĢinin kendi çıkarları doğrultusunda hareket 

edebilmesi, kendisini savunabilmesi, duygularını düĢüncelerini, isteklerini dürüstçe ve 

rahatlıkla ifade edebilmesi ve baĢkalarının haklarını çiğnemeden kendi haklarını 

kullanabilmesi Ģeklinde tanımlanabilir.  
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ATILGANLIK: Bireyin diğerlerinin haklarını çiğnemeden, kendi insanca haklarını 

kullanabilmesi olarak tanımlanır. 

Bu haklar:  

1. YanlıĢlıklar yapabilme hakkı(irade dıĢı) 

2. Kendisine öncelik tanıma hakkı 

3. BaĢkaları için geçerli olan ihtiyaçların birey için de geçerli olması hakkı, 

4. Suçluluk ve bencillik duygularına kapılmadan, isteyebilme hakkı, 

5. Bireyin kendi üĢünce ve davranıĢlarının sorumluluğunu alabilme 

hakkıdır. 

SALDIRGANLIK: Diğer insanlara karĢı onların değerini azaltmaya yönelik 

bir harekettir.(ÖRNEK: Bu Ģimdiye kadar yediğim en kötü pide derhal 

paramı geri verin! ) 

Saldırgan birey; kendi hakkı için baĢka kiĢilerin haklarını çiğneyerek, 

onlara kasıtlı acı vererek, cezalandırarak, baĢarı elde eden, baĢkalarının 

harcanmasıyla kendini yükselten bireydir. 

Saldırgan davranıĢın amacı; aĢağılamak, baskın olmak ya da kendi gerçek 

duygularını, düĢüncelerini bastırarak diğer bir insanı aĢağı düĢürmek, küçük 

göstermektir. 

Saldırgan DavranıĢın Özellikleri; 

1) Fiziksel saldırı (Vurma, ısırma, itme vb) 

2) Sözel saldırı (Alay etme) 

3) BaĢkalarına uygun olmayan jestlerde bulunma (BaĢkasına dilini 

çıkarma) 

4) BaĢkalarının adına karar verme, 

5) Bir tartıĢmada birinin güçsüzlüğünden yararlanarak ezmeye çalıĢmak( 

Bağırıp çağırma, yüksek sesle konuĢma) 

6) Diğer insanlara emir verir gibi konuĢma, 

7) Gereksiz ya da uygunsuz isteklerde bulunma 

8) Gereksiz, cansıkıcı, davranıĢlarda bulunma, 

9) Uygunsuz zamanlarda, yüksek sesle konuĢma ya da haykırma, nara ve 

çığlık atma 
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ÇEKĠNGENLĠK; ise birçok kaynakta baĢkaları karĢısında rahat olamamak 

olarak tanımlanmıĢtır.(örnek: Bu pide istediğim gibi değil. Ama her neyse, 

yine de onu yiyeceğim.) 

Çekingenliğin davranıĢ özellikleri ise; 

1. Ġstekleri ifade etmeyi becerememek, 

2. Makul olmayan istekleri reddetmeyi becerememek, 

3. Uygun olmayan davranıĢlara objektif olarak bakamamak, 

4. EleĢtirilere karĢı aĢırı duyarlı olup, tepki göstermek, 

5. Duygu ve heyecanlarını açıklamada güçlük çekme, 

6. Yersiz ağlama, 

7. Kendisi için diğer insanların karar vermesine izin verme.  

Bu açıklamalar yapıldıktan sonra; üyelere aĢağıdaki formlar verilir.  Verilen 

tepkilerin adlarını iĢaretlemeleri istenir. 

(Bayraktutan,2006) 

 

Uygulama(20 dk.): “Bu Durumda Sen Ne Cevap Verirsin” çalıĢma kâğıdı 

slâytla tahtaya yansıtılır. 

Ev Ödevi(10 dk.):  Öğrencilerden atılgan davranıĢ denemelerinde bulunup 

bunları gruba getirmeleri istenir.  

( Üyelerin bir kiĢiden bir konuda ricada bulunmaları istenir. Üyelerin 

yapmaktan hoĢlanmadıkları bir konuda red etme giriĢiminde bulunmaları 

istenir). 
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Ek-3.27. ATILGAN (GĠRĠġKEN)–SALDIRGAN- ÇEKĠNGEN 

(BU DURUMDA SEN NE CEVAP VERĠRSĠN?) 

 

OLAY Çekingen Atılgan Saldırgan 
Sizin 

Duygularınız 

KarĢınızdaki 

KiĢinin 

(Garsonun 

duyguları) 

Duyguları 

1.Bu Ģimdiye kadar 

yediğim en kötü pide 

derhal paramı geri 

verin! 

  

 

 

X 

DüĢmanca 

kızgınlık ve 

öfke 

(Kazan) 

Kızgınlık 

 

(Kaybet) 

2.Pidem oldukça 

soğuk. Lütfen bunu 

değiĢtirin. 

 
 

X 
 

Rahatlık 

(Kazan) 

Sorumluluk 

(Kazan) 

Bu pide istediğim gibi 

değil. Ama her 

neyse,yine de onu 

yiyeceğim. 

 

 

X 

  
Rahatsızlık 

(Kaybet) 

Rahatlık 

(Kazan) 

(Erkan, 2002) 
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Ek-3.28. ATILGAN(GĠRĠġKEN)-SALDIRGAN-ÇEKĠNGEN 

 

 

Ek-3.29.ATILGAN(GĠRĠġKEN)-SALDIRGAN-ÇEKĠNGEN 

OLAY Çekingen 
Atılgan 

(GiriĢken) 
Saldırgan 

Sizin 

Duygularınız 

KarĢınızdaki 

KiĢinin 

Duyguları 
1-Ben zayıf beklemiyordum. 

Sınavım iyi geçmiĢti. Siz hakkımı 

yiyorsunuz. Sizi müdüre Ģikâyet 

edeceğim.  

     

 

 

 

 
2-Sizinle daha sonra sınav kâğıdımla 

ilgili olarak görüĢebilir miyim? 
     

 

 

 

 
3-Anne sınavdan daha yüksek not 

bekliyordum, niçin zayıf aldım 

anlamıyorum. Ama öğretmene de 

söylemeye korkuyorum.  

     

 

 

 

 

OLAY Çekingen Atılgan 

(GiriĢken) 

Saldırgan Sizin 

Duygularınız 

KarĢınızdaki 

KiĢinin 

Duyguları 
1.Hocam bu konuyu …….hoca çok 

güzel anlatıyor ve anlıyorum ama 

sizden hiçbir Ģey anlayamıyorum. 

     

 

 

 

 

 
Hocam, bu konuyu anlamadım, 

yeni bir örnekle tekrarlamanız 

mümkün mü? 

     

 

 

 

 
Bu konuyu anlamadım ama 

sorarsam ya hoca benim baĢarısız 

olduğumu düĢünürse, öfff boĢver 

sonra anlayan birine sorarım. 
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XIII. OTURUM 

Konu: UYGUN ATILGANLIK BECERĠLERĠNĠ GELĠġTĠRME-2 

Amaç: Uygun atılganlık becerilerinin geliĢtirilmesi 

Kazanımlar: 

Üyelerin yaptıkları ödevleri grupla paylaĢmaları istenir. 

Üyelerden haksızlığa uğradıklarını düĢündükleri bir konuda Atılgan, 

saldırgan ve çekingen davranıĢlar göstermeleri ve grupta rol yapmaları 

sağlanır. 

Süreç: 

Ev ödevleri gözden geçirilir(10 dk). 

Atılganlık, çekingenlik ve saldırganlığın sözsüz mesajları etkinliklerle 

uygulanır. Atılganlığın Hayata Geçirilmesi Etkinliği (Ek-3.30.) uygulanır ve 

Saldırganlığın Hayattan Çıkarılması (Ek-3.31 ) uygulanır. 

 

Ek-3.30. ATILGANLIĞIN HAYATA GEÇĠRĠLMESĠ 

 

Üyeler 2 kiĢilik gruplara ayrılır ve aĢağıdaki roller verilir. 

         Örnek: Okul yemekhanesinde sıradasınız. Tam sıra size gelmiĢken, üst 

sınıflardan birisi önünüze geçti. ġimdi bu arkadaĢınızı 

ATILGAN bir Ģekilde uyarmaya çalıĢın. Atılganlığın  tüm sözsüz 

mesajlarını kullanarak hareket edin.. 

 

Atılganlığın Sözsüz Mesajları 

*Ses tonu duruma uygundur. Ne çok kısık ne de çok yüksektir. Tok bir ses 

tonu vardır. 

*KonuĢma akıcı ve açıktır. Anahtar cümleler içerir, yani söylenmek istenen 

doğrudan söylenir. 

*Birisi ile konuĢulurken göz göze gelmekten kaçınılmaz. 

Beden kendinden emin ve diktir. 

KiĢiler arası mesafe duruma uygundur. 

Sözlü ve sözsüz mesajlar uyum içindedir. 
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Ek-3.31. SALDIRGANLIĞIN HAYATTAN ÇIKARILMASI 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Üyeleri 2 kiĢilik gruplara ayırın ve aĢağıdaki rolleri verin. 

Okul yemekhanesinde sıradasınız. Tam sıra size gelmiĢken, üst sınıflardan birisi önünüze 

geçti. ġimdi bu arkadaĢını  

SALDIRGAN bir Ģekilde uyarmaya çalıĢın. Saldırganlığın tüm sözsüz mesajlarını 

kullanarak hareket edin.. 

SALDIRGANLIĞIN SÖZSÜZ MESAJLARI 

Duruma uymayan tiz ve alaycı bir ses tonu vardır. 

KarĢıdaki kiĢi hâkimiyet altına alınmaya çalıĢılır. 

KonuĢma esnasında gözler ya karĢıdaki kiĢiyi hâkimiyeti altına almaya çalıĢır ya da yere 

bakar. 

Küçümseyerek ve göz kısılarak bakılır. 

Vücut gergindir. Parmak iĢareti fazladır 

KonuĢurken kiĢiye gittikçe yaklaĢılır. 
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XIV. OTURUM 

SONTESTĠN UYGULANMASI 

Amaç: Üyelerin yapılan uygulamalar sonucu kendilerinde meydana gelen 

değiĢimleri fark etmeleri için sontest uygulanır. 

Üyelere yaptıkları uygulamaları günlük hayatlarına geçirmeleri söylenir 

Deney, kontrol gruplarına ölçekler tekrar uygulanır. 

Okulda baĢka çalıĢmalarda buluĢmak dileğiyle çalıĢma bitirilir. 

Herkese teĢekkür edilir.  
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