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Uzm. Psikoterapist Hasan DURNA

Tarsus/Mersin dogumludur. Tarsus’ta aldig ilk, orta ve lise egi-
timi ardindan Ankara Universitesi Rehberlik ve Psikolojik Danis-
manlik boliimiinde iiniversite 6grenimine baslamistir. Stockholm
ve Linképing Universitelerinde, psikoloji, sosyal bilimler ve psiko-
terapi lisansiistii egitimleri almistir. Yoneticilik konusunda yiiksek
lisans egitimi alip Functional Family Therapy (Islevsel Aile Tera-
pisi) sertifikasina sahip olmustur. Universite egitimlerinin diginda
bircok meslek i¢i egitim ve seminerlere katilip, birgok farkli projede
katilimei veya yonetici olarak aktif rol almistir. Ulusal ve uluslararas:
psikoterapi kongrelerine katilmistir.

Meslek hayat1 boyunca psikiyatri merkezlerinde, psikoterapist
ve yonetici olarak ¢alismustir. Halen bir psikiyatri kliniginde yonetici
olarak meslek yasamini siirdiirmektedir.

Biligsel davranig¢1 psikoterapi, Aile terapisi ve Psikodinamik

psikoterapi yaklasim kuramlarina hakim ve bu alanlarda egitimleri,
diploma ve sertifikalar1 vardir.

[lk kitab1 “Kim Korkar Panik Ataktan!” olan yazar, diger kaygt
bozukluklar: (fobiler vs.) hakkindaki calismalarina devam etmekte-
dir.



ON sOz

Bu kitabin yazilmasinin ana amaci sosyal kaygi bozuklugundan
(yani sosyal fobi) muzdarip insanlara dogru, kolay ve uygulanabilir
kendi kendine yardim ve ¢6ziim yontemleri sunmaktir. Hasta ya-
kinlarina konu hakkinda bilgiler 6nermek, ilgilenen kisilere konu-
yu aydinlatmaktir. Kitap, mesleki uzmanh@ psikoterapi goriismesi
yapmak olan psikiyatir, psikolojik danigman, psikolog, sosyal hizmet
uzmanlari tarafindan terapi stirecinde destek kitap ve meslek elema-
n1 yetistirilmesi siirecinde 6grenciler icin ise kaynak kitap olarak
kullanilabilir.

Kitabin 6z, biligsel davranisei terapi temelli teoriler ve benim
uzun yillara dayanan klinik ¢aligmalarima dayanmaktadir. Kitap, ki-
sinin kendi kendisine yardim etmesi, belirli bir programi izleyerek
kaygilar1 ile basa ¢ikar hale gelmesi ve sosyal fobiyi kontrol edebil-
mesini hedefler.

Kitapta giinliik dille yazilmus, bilgilendirme amacli béliimler ve
kolay uygulanabilir alistirmalar vardir. Siki sikiya izlenecek program,
kisinin kayg1 probleminde gozle goriiliir iyilestirmelere neden olur.

Ancak unutulmamas: gereken kaygi bozukluklarinin farkl sid-
dette ve farkli psikolojik ve psikiyatrik rahatsizliklarla birlikte gorii-
lebilecegidir. Eger bir saglik calisani ile siiregelen psikoterapi, ilag
tedavisi baginiz varsa onlara kitaptaki konular hakkinda danigmak-
tan ¢cekinmeyin.

Unutmayin, sosyal kaygi bozuklugu ve panik atak basa cikila-
mayacak problemler degildir. Tam tersi, uygun kosullar ve ¢aligma
ile sadece bu kitaptaki tedavi yontemleri ile de kontrol altina alinabi-
lirler. Sorunlarla basa ¢ikma ¢abanizdan asla vazge¢meyin!

Saygilarimla,

Hasan Durna



TESEKKUR

Sevgili anne ve babama. Sizler olmasa idiniz bu kitap
okuyucularina ulasamayacak idi. Hayatin her aninda bana yol
gosterip ilham kaynagim oldunuz. Size,

Bana her animda destek veren sevgili aileme; esim Litsa,
kardeslerim ve onlarin ailelerine,

Kendi hayatlarindaki kayg: problemlerini bana agarak benim
yasamimi zenginlestiren, bilgi diizeyimi gelistiren hastalarima,

Kitap i¢in biiyiik destek veren dostum Ferahim, egitim hayatim
boyunca akademik gelisimime yardimci olan hocalarim, ilham
kaynagim olmus olan is arkadaglarim ve kitabin basimi sirasindaki
degerli katkilarindan dolay1 yayin ve matbaa ¢alisanlarina,

Ve elbette bu kitab: okuyan sana,

Tesekkiirlerimi sunarim.
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SOSYAL KAYGI BOZUKLUGU / SOSYAL FOBI

Resim “Atina okulu” Raphael "den

Sosyal fobi tanimlamasinin etimolojik kokeni, diger birgok
saglik terimi gibi kadim Yunancaya ve Latinceye dayanir. Ilk keli-
me olan sosyal (toplumcul), latince socialis (toplum i¢in yapilmis
olan) kelimesine dayanmaktadir (socius = yoldas, yandas ve al{is}=
ait olma anlamina gelen ek). Fobi kelimesinin asli ise kadim Yunan-
canin fobos, (korku) kokiine dayanir. Iki kelimenin birlesimi olan
sosyal fobi tanimi boylelikle, toplumcul olandan korkma, anlamina
gelir. Sorunun DSM-5"deki tiirkge karsiliginin toplumsal kayg: bo-
zuklugu olarak ¢evrilmesi dogru bir ¢eviridir. Kitapta kolay ve yay-
gin adi ile sosyal fobi olarak kullanilacaktir.

Stirekli yanhs yapma korkusuyla, yabancilarin gozlerinin kendi
iizerinde oldugunu hissederek, elestirilecegine, kiigiik diisiiriilece-
gine dair yasanan yogun ve siirekli kaygi ve bu kayginin patolojik-
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lesmis haline verilen isimdir sosyal fobi. Kisinin normal yagaminda
goriilen utangaglik ve ¢ekingenlik halinin yogunlagip, onun giinliik
yasamini engelleyip, ¢cekilmez hale getirmesi olarak da adlandirila-
bilir.

Sosyal fobinin, tahminen ilk insanin ortaya ¢ikisindan beri va-
rolmus olsa da, ilk olarak yazili kayitlara gecirilmesi, milattan 6nce
400l yillarda Hipokrat (Hippokrates, yu.) ile olmustur. Doktorluk
mesleginin babasi sayilan Hipokrat, sosyal fobiyi “kisinin sosyal
durumlardan kaginmasina neden olan, bir tiir agir1 utangaghik” ola-
rak algilayip, bu sekilde teshis etmistir. Sonrasinda, 1900 °lii yillarin
baslarinda, Fransiz Pierre Janet, “phobie des sitiiations sociales”
(toplumsal alanlarda yasanilan korku) tanimini psikiyatri literatii-
riine sokmustur. Freud, iginde yaganilan toplumun kisiyi derinden
etkiledigine inanirdi ve bu yiizden fobileri “kayg: histerisi” adini
verdigi bir siniflamaya dahil etmisti. Dolayisi ile sosyal fobi de bu
siniflamaya dahil edilmisti ve Freud "a gore sosyal fobi “kendi kendi-
ne duyulan giivensizlik nevrozu” yasayan kisilerde goriiltirdii. Fakat
bu tanimlama sosyal fobiyi gerektigince goriiniir ve bilinir kilmadi.
1950°1i yillarda Giiney Afrikali Joseph Wolpe in fobiler alaninda
yaptig1 caligmalar ve en 6nemlisi ylizlestirme tekniginin énciilii olan
”Systematic desensitization-sistematik duygusuzlastirma” teknigi,
fobilerin ve boylelikle sosyal fobinin psikiyatri ¢evrelerinde yer edin-
meye baslamasina yol agmugtir. 1960 1 yillarda Ingiliz Isaac Meyer
Marks 1 kayg: ve fobiler tizerine ¢aligmalar1 “sosyal fobinin” ken-
di bagina bir fobi tiirii olarak kabul gérmesine dogru atilan 6nemli
bir adimdir. 1980 yilina gelindiginde Amerikan Psikiyatri Birligince
(APA) hazirlanan DSM-IIT (Diagnostic and Statistical Manual of
Mental Disorders) siniflandirmasinda sosyal fobi, resmi bir tan1 ola-
rak yerini alir psikiyatri diinyasinda.

Giliniimiizde sosyal fobi bati toplumlarinda en sik gériilen psi-
kiyatrik bozukluklardan birisidir. Yapilan aragtirmalara gore, sosyal
fobi, en sik karsilagilan tgiincii psikolojik rahatsizliktir. Yine bazi
arastirmalara gore, dogu kiiltiirleri, veya daha yeterli bir ifade ile;
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sosyal iligkilerin daha yogun yasandig: (genis ailenin baskin oldugu,
yakin ve uzak akrabalarin aile i¢in 6nemli oldugu), kalabalik niifu-
sun yasadig1 sehirlere sahip ve bu insanlarin birbirleri ile kolaylikla
iliski kurabildigi toplumlarda, sosyal fobi goriilme yiizdesinin bati
topluluklarina gore daha diisiik oranda oldugu tespit edilmistir.
Uzakdogu toplumlar1 (6zellikle Cin ve Japonya’da yapilan arasir-
malar) ve iilkemizin de igerisinde bulundugu Akdeniz iilkelerindeki
aragtirmalar, bu tlkelerdeki sosyal fobi riskinin, sanayilesmis Bat1
Avrupa ve Kuzey Amerikaya gore daha diisiik diizeyde seyrettigini
gostermektedir. Bu farkliligin nedenini “utangachigin” bu toplumlar-
da daha kabul edilebilir olmasina ve bazi toplumlarda kisinin “ge-
kingenlik ve utangachik” sebebi ile yasadig1 “suskunlugun” agirbash
olmak ile basdastirilip kabul gordiigii veyahut tesvik edildigine yo-
rumlanabilir. Yine, bu kalabalik toplumlarda yasanan, kisiler arasi
yakin fiziksel kontak veya kisinin giinlitk yagsaminda siirekli bu kaygi
yaratici durum ile karsilasir olmasi bagka bir neden olarak gosterile-
bilir. Ve tabii unutulmamasi gereken 6nemli tigiincii neden ise farklh
6l¢iim ve aragtirma sistemlerinin yarattig1 farkli sonuglardir.

Asagida da belirtilecegi iizere "utangaclik” ve utangacligin kli-
nik hali olan sosyal kaygi bozuklugu arasinda belirgin benzerlikler
ve farkliliklar vardir. Her ¢ekingen kisilige sahip bireyin, her utangag
ve ice doniik kisilige sahip sahsin sosyal fobi kaygisina sahip oldugu
idda edilemez. Unutulmamasi gereken, bu 6zelliklerin kolaylikla (ve
ne yazik ki toplumumuzda popiiler olan ve kontrolsiiz bir bi¢cimde
aligildig tizere) sosyal fobi olarak adlandirilmasidir. Bir sonraki bas-
likta yer alan DSM-5 kosullarmin dikkatle okunmasi 6nerilir.

Sosyal fobi sadece 6zel bir durumda goriilebilecegi gibi, sos-
yal iletisim gerektiren birgok farkli durumda da yasanilabilir. Ozel
durum ile kast edilen, yasanilan yogun kaygi ve korku durumunun
6zel bir duruma bagli olarak (6rnegin topluluk 6niinde konusma,
yeni tanisilan birisinin gozlerine bakmak, genel tuvalet kullanimi,
sokakta adres sormak, ilgi odagi olmak vs) ortaya ¢ikmasidir. Sosyal
fobinin yukarida sayilan veya benzeri durumlardan sadece birinde
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goriilmesi onun 6zgiil sosyal fobi oldugu anlamina gelirken, birden
fazla durumda yasanilmasi onun yaygin sosyal fobi olarak adlandi-
rilmasina yol agar.

Genel olarak sosyal fobinin biyolojik nedenlere, sosyal neden-
lere, psikolojik nedenlere ve sayilan {i¢ ayr1 etkenin birbirini etki-
lemesine dayali olarak ortaya ¢iktig ileri siiriilebilir. Sosyal fobinin
nedenleri, toplumda goriilme siklig1 gibi bir¢ok bilgi daha ayrintili
bicimde "Ni¢in ben?” boliimiinde okunabilir.

DSM-5"e gore Sosyal Fobi

Toplumsal Kaygi Bozuklugu (Sosyal Fobi)

A: Kisinin, baskalarinca degerlendirilebilecek oldugu bir ya da
birden ¢ok toplumsal durumda belirgin bir korku ya da kaygi duyma-
st. Ornekleri arasinda toplumsal etkilesmeler (6rn. karsilikli konusma,
tanmimadik insanlarla karsilasma), gozlenme (6rn. yemek yerken ya da
icerken) ve baskalarinin ontinde bir eylemi gerceklestirme (6rn. bir ko-
nusma yapma) vardir.

Not: Cocuklarda kaygi, yasitlarmin oldugu ortamlarda ortaya
¢tkmali ve yalnizca eriskinlerle olan etkilesmeler sirasinda ortaya ¢ik-
mamalidr.

B: Kisi, olumsuz olarak degerlendirilecek bir bicimde davran-
maktan ya da kaygi duyduguna iliskin belirtiler gostermekten korkar
(kiiciik diisecegi ya da utang duyaca bir bicimde; baskalarinca disla-
nacagi ya da baskalarinin kirilmasina yol agacak bir bicimde).

C: So6z konusu toplumsal durumlar, neredeyse her zaman,
korku ya da kayg: dogurur.

Not: Cocuklarda, korku ya da kaygi, aglama, bagirip ¢agirarak
tepinme, donakalma, sikica sarilma, sinme ya da toplumsal durum-
larda konusamama ile kendini gésterebilir.
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D: Soz konusu toplumsal durumlardan kaginilir ya da yogun
bir korku ya da kayg ile bunlara katlanilir.

E: Duyulan korku ya da kaygi, séz konusu toplumsal ortamda
cekinilecek duruma gore ve toplumsal-kiiltiirel baglamda orantisizdr.

F: Korku, kaygi ya da kaginma siirekli bir durumdur, alti ay ya
da daha uzun siirer.

G: Korku, kaygi ya da kagcinma, klinik agidan belirgin bir sikin-
tiya ya da toplumsal, isle ilgili alanlarda ya da 6nemli diger islevsellik
alanlarinda islevsellikte diismeye neden olur.

H: Korku, kayg: ya da kaginma, bir maddenin (0rn. kétiiye kul-
lamilabilen bir madde, bir ilag) ya da bagka bir saglik durumunun fiz-
yolojiyle ilgili etkilerine baglanamaz.

I: Korku, kaygi ya da kaginma, panik bozuklugu, beden algisi
bozuklugu ya da otizm agilimi kapsaminda bozukluk gibi baska bir
ruhsal bozuklukla daha iyi agiklanamaz

J: Saghg ilgilendiren baska bir durum varsa (6rn. Parkinson has-
taligi, sismanlik, yamk ya da yaralanmadan kaynaklanan bigimsel
bozukluk), korku, kaygi ya da kaginma bu durumla agikea iliskisizdir
ya da agir1 bir diizeydedir.

Varsa belirtiniz:

Yalnmizca bir eylemi gerceklestirme sirasinda: Duyulan korku, top-
lum Oniinde konusma ya da baska bir eylemi gerceklestirme ile sinirl
ise.”

Tani kriterleri arasindaki ¢ocuk ve ergenlere dair yapilan 6zel
uyarilar dikkate degerdir. Yukarida da belirtildigi tizere yukaridaki
sartlarin tamaminin yerine getirilmesi kosulu aranir. Belirtilmesi
gereken baska 6nemli bir konu ise kisinin sadece yukaridaki kri-
terlere veya bagka kitaplara ve kistaslara bakarak, uzman olmayan

*  Amerikan Psikiyatri Birligi, Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve Sayimsal
Elkitabi, Besinci Baski (DSM-5), Tan1 Olgiitleri Bagvuru Elkitabrndan,
gev. Koroglu E, Hekimler Yayin Birligi, Ankara, 2013.
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kisilerin Onerilerini dinleyerek kendi kendine “benim kaygi bo-
zuklugum var, ben sosyal fobiliyim, panik atak gegiriyorum” gibi
yorumlamalara ulasmamasi, psikiyatri alaninda uzman bir kiginin
gozetiminden gectikten ve o kiginin varacagi kanidan sonra kendi-
sini “sulu” veya “bulu” diye adlandirmasidir. Yukaridaki bilgi sadece
kisinin konu hakkinda daha fazla bilgi sahibi olmast i¢in yazilmstir.
Teshis koymak yillarca siiren tniversite egitimi, o egitimden son-
ra psikiyatri alanindaki egitim ve deneyimler ve nihayetinde sadece
psikiyatri teshisi koyabilmek i¢in alinan egitim sonrasinda olur.

Sosyal fobi erken yaslarda baslayip yavas ilerleyen ve genellik-
le bir¢ok farkli psikolojik rahatsizliklarla birlikte goriilen bir kaygi
bozuklugudur. Yapilan arastirmalar gostermektedir ki daha 11 ya-
sindan itibaren yaygin sosyal fobi kaygisi ve 16 yasindan itibaren de
6zgiil sosyal fobi kaygisinin ilk belirtileri farkedilmeye baglanilir.

Yukarida belirtildigi iizere sosyal fobi teshisi, 6zgiil sosyal fobi
ve genel-yaygin sosyal fobi olmak ikiye ayrilir. Yabanci insanlarla
g6z kontag1 kurmak, topluluk éniinde konusmak, genel tuvaletleri
kullanmak, yabancilarla konusmak, bagkalarinin ilgisine ve bakis-
larina mazur kalmak, lokantada yemek yemek, tartigmaya katilmak,
aligveris yapmak, digari1 ¢ikip diigiine veya eglenceye katilmak, karsi
cinsten birisi ile konusmak, otoriter birisi ile konusmak, kalabalik
bir ortamda telefona cevap vermek veya toplu ulasim araglarinda
yabancilarla seyahat etmek gibi bircok 6zel durum veya benzeri
durumlardan sadece bir veya ikisinde yasanilan yogun kaygi 6zgiil
fobi olarak adlandirilirken, kaygi ve korkunun {ig veya dortten fazla
alanda yasanilmasi genel/yaygin sosyal fobi olarak adlandirilir. Ikin-
ci tipteki sosyal fobi kisinin yagam kalitesini ilk secenege gore cok
daha fazla digtiriir.

Diger kayg: bozukluklarinda da gézlemlendigi tizere kisi, ken-
di olumsuz diisiince kaliplarinin etkisinde ve viicudunun gosterdigi
tiziksel belirtilere kars1 asir1 duyarli ve o belirtilerin fark edilmesin-
den dolay:1 yogun korku duymaktadir. Sosyal fobi ile yagayan insan-
lar i¢in en korkutucu olan sadece bu belirtilerin farkedilebilecegine
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dair duyumsanan korku degil, bu belirtilerin fark edildigi gercegidir.
Yiizdeki kizarma, sesteki kekemelik ve tutarsizlik, eldeki titreme, as1-
r1 terleme gibi belirtilerin diger insanlarca gozlemlenip elestiriye yol
a¢masindan ve nihayetinde istenmeyen kisi haline gelip dislanilmak
en korkutucu senaryodur onlar i¢in.

Sosyal fobi ile yasayan insanlar, davraniglarinin, utangaclik ve
cekingenliklerinin, yogun diizeydeki kaygi nedeni ile goriilen fizik-
sel belirtilerin, diger insanlarca kolaylikla fark edildigi ve bu yiiz-
den sosyal ortamlardan diglandiklar1 kuruntusu ile mesgul olurlar
glinliik yasamlarinda. Aslinda bircok sosyal fobili insan, yasadiklari
yogun korku ve kaygiy1 gizleyecek giinliik stratejiler gelistirmis ve
disaridan bakildiginda gayet sosyal insanlar izlenimi veren kisiler-
dir. Ancak gosterilen bu yogun ¢aba dogal olarak kisinin enerjisini
bitirmekte, onlar1 yorgun kilmakta ve normalin tistiinde stresli bir
yasam siirmelerine neden olmaktadir.

Sosyal fobili insanlarda diger bir¢ok basgka psikolojik rahatsiz-
liklar da gozlemlenmektedir. Sosyal fobinin nedenleri, toplumda go-
rilme sikligy, eslik eden diger hastaliklar gibi bilgiler i¢in “ni¢in ben”
isimli boliime bakiniz.

Toplumsal Kurallar

Sosyal fobi muhtemelen insanligin ortaya ¢ikisi ile ayni yaga
sahip olup ilk kez antik ¢aglarda betimlenmeye baslanmis bir ra-
hatsizlik olsa da modern ¢agin kosullar: ile yogunlasip bigimlenen
bir psikiyatrik rahatsizlik olarak adlandirilmas: yerinde olur. Ozel-
likle endiistriyel gelisimini tamamlamus iilkelerde goriilen yayginlik
diizeyi bu kaniy1 dogrular niteliktedir. Elbette bu yargi sosyal fobi ve
sosyal kayg1 belirtilerinin diger toplumlarda goriilmeyecegi anlami-
na gelmez. Dogru teshis, hastalik konusundaki bilinglenme, teshis
tani sistemleri ve bu sayilanlara eklenebilecek birgok etmen kiiltiirler
arasindaki farki ve bir toplumdaki sosyal fobi goriilme oranini daha
ayrintili bir bigimde agiklamaya yardimei olur.





