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ONsOz
Daha 6nce iig cilt halinde yayinlanmis olan Deneysel Olarak Sinanmais Olan
Grupla Psikolojik Danisma ve Rehberlik Programlar: kitaplar1 alanda caligan
meslektaslarimiz tarafindan ilgiyle karsilandi. Gosterilen bu ilgi bize kitaplarin bir
boslugu doldurmakta oldugunu distindiirdii ve serinin doérdinci cildini hazir-
lamak i¢in cesaretlendirdi.

Bu ¢alismada sekiz adet program bulunmaktadir. Bu programlardan bes ta-
nesi doktora iig tanesi de yiiksek lisans tezi temelinde hazirlanmistir. Kitapta 6fke,
saldirganlik, utangaglik ve sosyal kayginin azaltilmasina doniik programlarin ya-
ninda okullarda gittik¢e artan akran zorbaligi ile bas etme becerilerinin gelistiril-
mesi ve anne-babasi boganmis ¢ocuklarin bu durumla basa ¢ikmalarini kolaylas-
tirmaya doniik programlar bulunmaktadir. Sunulan programlardan birinin hedef
kitlesi ilkokul 6grencileri, ikisinin ortaokul, birinin lise, tigiiniin hedef kitlesi de
iniversite 6grencileridir. Bir program da 6ziirlii gocuga sahip annelerin kaygilari-
n1 azaltmaya yonelik olarak hazirlanmistir, dolayisiyla hedef kitlesi yetiskinlerdir.

Programlar: uygulayabilmek i¢in asgari iki kosulun karsilanmas: gerekmek-
tedir. Bunlar;

1. Psikolojik danigma ve rehberlik alaninda en az lisans diizeyinde egitim
almis olmak,

2. Grup rehberligi ve grupla psikolojik danisma uygulamalar1 konusunda
asgari diizeyde uygulama becerilerine sahip olmak

Bu kosullara sahip olmayan kisilerin programlari uygulamasi bazi etik sorun-
lar1 beraberinde getirebilecektir. Alanda calisanlarin bu konuda duyarli olmalar:
beklenmektedir.

Diger kitaplarda iletmis oldugumuz bir dilegimizi tekrarlamak istiyoruz. Bu
kitapta yer alan programlar1 uygulayan meslektaslarimizdan uygulamalarina dair
deneyimlerini yazarlariyla veya bizimle paylasmalarini arzu ediyoruz. Bu payla-
simlar programlarin zenginlestirilmesine 6nemli bir katki sunacaktir. Su an i¢in
kitabin besinci cildine ihtiya¢ olmadig: diistiniilmekle birlikte dort ciltlik serideki
programlara benzer programlar gelistiren ve bu programlarin etkiligini bilimsel
yontemler ve siireclerle test ederek kanitlamis meslektaslarimiz dilerlerse caligma-
lari1 mevcut kitaplarin herhangi birine ekleyerek alanda calisan meslektaslari-
miza ulagtirmaktan memnuniyet duyariz.

Alanda ¢alisan meslektaslarimiza ve programlarin hedef kitlelerine yararh

olmasi dileklerimizle.
Aralik 2015

Prof. Dr. Serdar ERKAN
Prof. Dr. Alim KAYA



. Boliim:

. Boliim:

. Boliim:

. Boliim:

. Boliim:

. Boliim:

. Boliim:

. Boliim

BOLUMLER VE YAZARLARI

Bilissel Davranis¢i Yaklasima Dayali Grupla Psikolojik Danismanin
Sosyal Anksiyete, Reddedilme Duyarlilig1 ve Kisileraras1 Duyarlilik
Uzerine Etkisi

Fatma Sapmaz, Sakarya Universitesi

Mustafa Kog, Sakarya Universitesi

Kisiler Arasi Sorun Cézme Beceri Egitiminin Ergenlerin Kisiler Aras1
Problem Cézme Yaklagimlarina, Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarzlarina
Etkisinin Incelenmesi

Ahmet Bedel, Meviana Universitesi

Ramazan Ar, Selcuk Universitesi

Yaratic1 Drama {le Biitiinlestirilmis Grupla Psikolojik Danismanin
Universite Ogrencilerinin Utangaglhik Diizeylerine Etkisi

Emine Durmus, Inénii Universitesi

Akran Zorbaligina Maruz Kalan Ergenlerin Magduriyet Algilamalar1
ve Basa Cikma Stratejileri Uzerinde Grupla Psikolojik Danisma
Uygulamasinin Etkisinin Incelenmesi

Ismail Secer, Atatiirk Universitesi

Biligsel Davranisc1 Teknikler ile Yapilan Grupla Psikolojik Danigma
Uygulamalarinin Ergenlerde Saldirganligi Azaltmadaki Etkisinin
Incelenmesi

Zeynep Karatag, Mehmet Akif Ersoy Universitesi

Bir Grup Rehberligi Programinin Anne Babas1 Bosanmus {lkogretim
2. Kademe Ogrencilerinin Uyum Diizeylerine Etkisi

Bekir Erol, Elazig Rehberlik ve Arastirma Merkezi

Leyla Ercan, Gazi Universitesi

Bir Grup Rehberligi Programinin Zihinsel Yetersizligi Olan Cocuga
Sahip Annelerin Stres Diizeylerine Etkisi

Murat Canpolat, Mustafa Kemal Universitesi

Osman Ozokeu, Indnii Universitesi

: Bos Zamanlar1 Degerlendirmeye Yonelik Hazirlanan Grup Rehberligi

Programinin Ogrencilerin Saldirgan Davraniglar1 Uzerindeki Etkisi
Pinar Saglam Safoz, Mersin Fen Lisesi

Ziilal Erkan, Mersin Universitesi



ICINDEKILER

OMNISOZ .ttt bbb bbbttt a bttt bbb neneas iii
TCINAEKIIET .vv.veoveere sttt bbbt vii
1.BOLUM

BiLiSSEL DAVRANISCI YAKLASIMA DAYALI
GRUPLA PSiKOLOJIK DANISMANIN SOSYAL ANKSIYETE, REDDEDILME
DUYARLILIGI VE KiSILERARASI DUYARLILIK UZERINE ETKiSi

OZET oo sssssssssssssss s sssssssssssss s ssssssssssssssss s ssssssssssnnns 1
GIRIS ettt es st 3
KUTramsal CeIGeVE. .....c.cuiiuiirieieirieeeire ettt 3
Programin AMAGIATT ......c.oc.vceueureeinerrieeeireeeieeetee et eeene 9
HeEdef GIUP ..ttt 11
Oturumlarin Hazirlanmasinda Yararlanilan Bazi Kaynaklar .........ccccocooveviencnnneee. 12
KAYNAKCA ..o 15
OTURUMLAR ...ttt 21
OtUIUM 1o 23
OtUIUM 2 oot 33
OLUIUIT 3 ottt nnen 42
OBUIUIT 4 oot ettt 50
OBUIUITL 5 oottt 56
OBUIUITL 6 oo et 64
OLUITUIM 7-8 .. 68
OtUITUIM 9 e 74
2.BOLUM

KiSILER ARASI SORUN COZME BECERI EGITiMiNiN ERGENLERIN KiSiLER
ARASI PROBLEM COZME YAKLASIMLARINA, SUREKLI OFKE VE OFKE iFADE
TARZLARINA ETKiSiNiN iINCELENMESI




Viii  Deneysel Olarak Sinanmis Grupla Psikolojik Danisma ve Rehberlik Programlari-IV 'A‘

Programin Genel AMACL ... 84
Gruba Uye Segimi Ve TIKELETr .........rveuurieerereesereeseeseeseeeiseessssessessessssesssssesssssesesens 84
Hedef Grup

Kullanilan-Kullanilabilecek Olgme ATaglart ........c..oveeeeeeereeeneesseresesseeessseeesenssnenes 85
OUIUM SAYIST ..ottt e 86
Oturumlarin Hazirlanmasinda Yararlanilan Kaynaklar ..o 86
KAYNAKCA w.eoooeeeeeeeeeeeeeeseeeseesseessseesseseeeeessssssssesessssessssssseesessesssssseessesssssssseeeesesss 87
OTURUMLAR . ... 91

3.BOLUM

YARATICI DRAMA iLE BUTUNLESTIRILMiS
GRUPLA PSIKOLOJIK DANISMANIN UNIVERSITE OGRENCILERININ
UTANGACLIK DUZEYLERINE ETKiSi

Gruba Uye Segimi ve ilkeler ....

Hedef Grup

Kullanilan-Kullanilabilecek Olgme Araglari........occ.ceeeeemeeeeeeesneesseessseesseeesseeeens 140
OtUIUM SAYIST oottt 141
Programin Hazirlanmasinda Yararlanilan Kaynaklar ... 141

KAYNAKCA w...coooeeeeeeeeeeeeeesesseeeeeeesesssseeeeessessseseseessessssssseessesessssseesssessssneeeee 142



A icindekiler — ix

OTURUMELAR. ...ttt ettt te s e s e s e st s e se e sse e ssesa s ssasaesesassesensasan 145
OTUITUIM 1 1ottt ettt ettt ettt se e naesenees 147
OBUIUIN 2 ottt ettt ettt sae sttt b et e ae e b b et besensesenees 153
OTUIUIN 3 ottt ettt ettt et e et e s e e s s se s eseneesesesseneasesensesenees 158
OFTUIUIN 4 ottt ettt ettt st be et e b et esenees 160
OBUITIN 5 ottt ettt bttt ettt s b b a s 165
OTUTUIN 6 ottt ettt st e et et aese s eseneesasessenessesensesenees 170
Oturum 7 .... .175
OTUITIN 8 ettt sttt sttt ettt b bt es 178
OTUIUIM 9 1ottt a ettt ettt sttt be e sesesaesenees 181
OTUTTUM 10 1ttt sttt st s ae st s et s e saeseees 184

4.BOLUM

AKRAN ZORBALIGINA MARUZ KALAN ERGENLERIN MAGDURIYET
ALGILAMALARI VE BASA CIKMA STRATEJILERI UZERINDE GRUPLA
PSIKOLOJiK DANISMA UYGULAMASININ ETKiSiNiN iNCELENMESi

Grupla Psikolojik Danigma Programin hazirlanmast..........ccceeevevincnincncncncencs 196
Grupla Psikolojik Danigma Programinin Genel Amaglari.........ooceeeevcvercrenennn. 196
Gruba Uye Secimi ve Genel Ilkeler
Hedef Ktle ...t eae e ssese e seesenne
Kullanilan-Kullanilabilecek Olgme Araglari.........o..oecvecvererereeeresvesreerseressessessseenens 197
Oturum Sayist Ve Deneysel SUIEG..........couiiiiiniiiniiiiisisinicse s 198
Oturumlarin Hazirlanmasinda Yararlanilan Bazi Kaynaklar...........cccccocovvecunience. 198
KAYNAKCA .o 200
OTURUMLAR ...ttt 203
OtUIUM 1ot an 205
OtUIUM 2 o 212
OtUIUIM 3 e s 219
OtUITIM 4 oo s 226
OBUIUITL 5 oot et sene 232
OUIUIN 6 oottt nen 238
OtUIUIM 7 o 244



X Deneysel Olarak Sinanmis Grupla Psikolojik Danisma ve Rehberlik Programlari-1V 'A‘

5.BOLUM

BiLiSSEL DAVRANISCI TEKNIKLER iLE YAPILAN GRUPLA PSIiKOLOJIK
DANISMA UYGULAMALARININ ERGENLERDE SALDIRGANLIGI AZALTMADAKI
ETKiSiNiN INCELENMESi

Kuramsal CeIGEVE .......cuiuiiiiriciiiiciriiece e e sees
Grubun AMAGIATT c.....cuiiiiiiiccccce e
Gruba Uye Secimi ve Diger Ilkeler
HeEdef GIUP.....ceuiiiiicce et

Kullanilan-Kullanilabilecek Olecme Araclart.........ooooevevverveeriereerreereeneeesiesseessessennnn. 265

OtUTTUIM SAYIST ...ttt 266
Programin Hazirlanmasinda Yararlanilan Kaynaklar ........c.ccocevevcvncninncinnnn. 266
KAYNAKCA w.ooeoeeeeeeeeeeeeeeeeesesseeeeeseeessseeesesssessseseesssesssssseeeessesessseeeessessssssseeeeee 267
OTURUMLAR ... 271

Oturum 2
Oturum 3
Oturum 4
Oturum 5
Oturum 6
Oturum 7

Oturum 8

Oturum 9
OLUITIM 10 cuiiiieiicieereeeecreee ettt et eesteersesbeeta e beeraesseessesseensesseesseseensesseensenes 318

6.BOLUM

BiR GRUP REHBERLiGi PROGRAMININ ANNE BABASI BOSANMIS iLKOGRETIM
2. KADEME OGRENCILERININ UYUM DUZEYLERINE ETKiSi

GrubUn AMAGIATT ..ucueeeieireiecirtee ettt 329
Gruba Uye Segimi ve DIer TIKeler......ovvuurreeeerrriieereieeesesiseesessssessessssesseseons 330
Hedef GIUP.....ceueciice e 331



A icindekiler

Kullanilan-Kullanilabilecek Olgme ATaglari.........o..covveivenrverienniressenssensssesssessenneens 331

Oturum Sayis1 .332

Oturumlarin Hazirlanmasinda Yararlanilan Kaynaklar ........ccccoocevenccncncncincnn. 332

KAYNAKCA ..ottt ese s ese s seesnns 333

OTURUMLAR ...ttt seasese e ssese e ese e seesenns 335
OtUITUM 1o 337
Oturum 2 .... ... 339
OLUITIM 3 e s 343
OtUITIM 4 oo s 347
OtUIUIMN 5 e s 351
OtUIUIM 6 oo 353
Oturum 7 .... ... 358
OBUIUIM 8 oot et 363
OtUITUIM 9 e s 368
OtUrum 10 s 371

7.BOLUM

BiR GRUP REHBERLiGi PROGRAMININ ZiHINSEL YETERSIZLiGi OLAN
COCUGA SAHIP ANNELERIN STRES DUZEYLERINE ETKISi

OZET ottt s 373
GIRIS ...ttt sttt 374
KUramsal CerGeVE......c.veuuririueirieieirecieireicietseiet st sees ettt ese s 374
Grubun AMAGIATT ... 379
Gruba Uye Segimi ve Difer TIKeler........ovvuriurrierieerieseeeiseeseiseeeesseseeseeessnes 379
HEdef GIUP ...ttt et 379
Kullanilan-Kullanilabilecek Olgme Araglari............oevuerveerveereversenssenssesssaessessenens 379
OLUIUIM SAYIST ..ovuieiiiiiiiiiiiiiiic s saes 380
Oturumlarin Hazirlanmasinda Yararlanilan Kaynaklar ..., 380
1N 0NN 0N 381
OTURUMLAR......coiititteeer ettt 383

OtUIUM 1o 385

OtUIUM 2 oo 387

Oturum 3....
OTUIUIN 4 oottt ettt ettt et besae b e s e s essessebessessensensessensesenns 395
OBUIUITI 5 oottt ettt et easeaeeeteesaeeseesbeeasenseessensesssenseessentasseens 400

xi



Xii  Deneysel Olarak Sinanmis Grupla Psikolojik Danisma ve Rehberlik Programlari-IV 'A‘

Oturum 6
Oturum 7

Oturum 8

8.BOLUM

BOS ZAMANLARI DEGERLENDIRMEYE YONELIK HAZIRLANAN GRUP
REHBERLiGi PROGRAMININ OGRENCILERiIN SALDIRGAN DAVRANISLARI
UZERINDEKIi ETKiSi

Grubun AMAGIATT ....c.cuiiieireiercte et
Gruba Uye Segimi ve Diger TIKeler........oovurerreeeriinnreinnersesisesessesiesenes
HEAET GIUP ottt
Kullanilan-Kullanilabilecek Olgme Araglari.........o...oovveerveeeveeeveevenresssseesseensensssnenes

OtUIUIM SAYISL ot
Oturumlarin Hazirlanmasinda Yararlanilan Kaynaklar ..., 418
KAYNAKCA ..ot ssssssss s s sssssssssas 419
OTURUMLAR ..ottt se s nennes 421

Oturum 1

Oturum 3
Oturum 4
Oturum 5
Oturum 6

Oturum 7

Oturum 8



1. BOLUM

BILISSEL DAVRANISCI YAKLASIMA DAYALI
GRUPLA PSIiKOLOJIK DANISMANIN
SOSYAL ANKSIYETE, REDDEDILME

DUYARLILIGI VE KiSILERARASI
DUYARLILIK UZERINE ETKIiSI*

Fatma SAPMAZ"™
Mustafa KOC™

OZET

Aragtirmanin temel amacy, biligsel-davranise1 yaklasima dayali grupla psiko-
lojik danigma uygulamasinin, iniversite 6grencilerinin yasadigi sosyal anksiyeteyi
ve sosyal anksiyetenin alt boyutlarindan olan sosyal korku ve sosyal kaginmay1
azaltmadaki etkililigini belirlemektir. Ayrica, uygulanan miidahalenin sosyal ank-
siyete ile iligkili oldugu varsayilan red duyarlilig1 ve kisileraras: duyarlilik diizeyle-
ri tizerinde etkililigi de incelenmistir.

Aragtirma gruplarinin (deney n=11, kontrol=10) segkisiz yéntemle belirlen-
mesinin ardindan her iki grup icinde dokuz haftadan olugan oturumlar baslatil-
mustir. Deney grubuna, sosyal anksiyeteyle bas etmeye yonelik olarak hazirlanmisg
bilissel davranisci yaklasima (Bdt) dayali grupla psikolojik danigsma programi uy-
gulanirken, kontrol grubuna ise sosyal anksiyete ile iliskili olmayan farkli grup
etkinlikleri uygulanmistir. Aragtirmada 2x3’lik split plot desen kullanilmigtir.
Arastirmada veri toplamak amaciyla, her iki grupta yer alan 6grencilere Liebowitz

Birinci yazarin 2011 yilinda Sakarya Universitesi Egitim Biliimleri Enstitiisi'nde Dog. Dr.
Mustafa Kog danigsmanliginda hazirladigi Doktora Tezi temelinde hazirlanmigtir.

%%

Yard. Dog. Dr., Sakarya Universitesi Egitim Fakiiltesi PDR Anabilim Dali, sapmazfatma@
gmail.com

Dog. Dr., Sakarya Universitesi Egitim Fakiiltesi PDR Anabilim Dali, mkoc@sakarya.edu.tr
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Sosyal Anksiyete Olcegi, Red Duyarliligi Olgegi ve SCL-90 Kisileraras: Duyarlilik
Alt testleri farkli zaman araliklarinda (oturumlar basladiginda, tamamlandiginda
ve sonlandiktan ii¢ ay sonra) olmak tizere ti¢ kez uygulanmigtir.

Olgiimlerden elde edilen veriler iizerinde yapilan istatistiksel analizler so-
nucunda Bdt odakli grupla psikolojik danismanin sosyal anksiyete, sosyal korku,
sosyal kaginma, red duyarlilig1 ve kisilerarasi duyarlilik diizeylerini azaltmada et-
kili oldugu ve bu etkinin ti¢ aylik izleme sonunda da kaliciligini korumakla birlikte
artarak devam ettigi goriilmiistiir. Ozellikle de sosyal korku, reddedilme duyarli-
lig1 ve kisileraras1 duyarlilik diizeylerinde goriilen azalmanin uygulama sonrasi
devam eden stiregte daha belirgin olarak goriildiigu dikkat cekmistir.

Anahtar Kelimeler: Sosyal Anksiyete, Sosyal Korku, Sosyal Kaginma, Redde-
dilme Duyarliligy, Kisileraras1 Duyarlilik



A Fatma Sapmaz & Mustafa Kog 3
GiRiS

Kuramsal Cerceve

Hizla degisen diinyaya uyum saglama cabasi i¢inde olan birey, bir yandan
sosyal bir varlik olmasinin geregi olarak diger insanlarla saglikli iletisim kurmaya
caligirken, bir yandan da varligini stirdiirebilmek icin kendini siirekli olarak ge-
listirmeye ve dis diinyanin taleplerini karsilamaya ¢aligmaktadir. Bireyin yasadig:
cevre, egitim diizeyi, yasi, olaylara bakis agisi, kendine olan giiveni, kisilik yapisi
ve ruh saglig1 gibi etmenler bu ¢abay1 kolaylastirici ya da zorlastirici nitelikte ola-
bilmektedir. Ruh saglig1 agisindan degerlendirildiginde, bireyin sosyal iliskilerini
stirdiirme ve karsilastig1 giigliikklerle basacikma miicadelesini zorlasgtiric ya da en-
gelleyici sorunlarin basinda sosyal anksiyete (sosyal kaygt) probleminin, geldigi
soylenebilir. Clinkil sosyal anksiyete gerek kisilerarasi iligkileri engelleyici gerekse
bireyin islevselligini bozucu 6zellikleri ile bilinen bir problemdir.

Bu agamada, sosyal anksiyetenin ne olduguna ve bireylerin sosyal iliskileri ve
islevsellikleri tizerinde nasil etkiler biraktigina deginmek gerekmektedir. Sosyal
anksiyete, “tanimadik insanlarla karsilastig1 veya bagkalar: tarafindan izlenebile-
cegi sosyal ortamlarda ya da performans sergilemeyi gerektiren durumlarda orta-
ya ¢ikan, kisinin kiigitk duruma diisecegi ve utang duyabilecegi sekilde davranaca-
gindan ya da anksiyete belirtileri gostereceginden belirgin sekilde ve siirekli olarak
korku duymasi” olarak tanimlanmaktadir (APA, Dsm-IV, 2000). Bu tanimlamada
da gorildiigi tizere sosyal anksiyetesi olan bireyler, topluluk éniinde herhangi bir
eylemde bulunurken ya da diger insanlarla birlikte iken hata yapmaktan, uygun-
suz davraniglar sergilemekten ve bu nedenle de digerleri tarafindan olumsuz de-
gerlendirilmekten asir1 derecede korku duymaktadirlar.

Bununla birlikte sosyal anskiyetenin birey i¢in ne zaman klinik anlamda bir
problem olarak ele alinmasi gerektigi sorusu akla gelmektedir. Bagka bir ifadeyle
patalojik durumdaki sosyal anksiyeteyi (sosyal fobi olarak da adlandirilan sosyal
anksiyete bozuklugunu) normal anksiyeteden (sosyal anksiyeteden) ayiran 6zel-
likler nelerdir? Bu soruya iliskin olarak sosyal anksiyete ve sosyal anksiyete bo-
zuklugu arasinda ne gibi farkliliklar olduguna iliskin aragtirmalar incelendiginde,
iki durum arasinda keskin sinirlarla gizilebilecek farkliliklarin olmadig: goriil-
mektedir. Ornegin bu konuya iligkin Turner, Beidel ve Larkin (1986) tarafindan
yapilan bir aragtirmada sosyal anksiyetesi olan klinik ve klinik olmayan iki grup
arasinda fizyolojik tepkilerin yogunlugu ve olumsuz biligsel yapilarin niteligi ara-
sinda anlamli bir farklilik olmadig goriilmiistiir. Bazi aragtirmacilara gore ise sos-
yal anksiyete ile sosyal anksiyete bozuklugu arasinda niteliksel olarak olmasa da
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niceliksel olarak bir farklilik bulunmaktadir. Ornegin Leary ve Kowalski (1995),
sosyal anksiyete ve sosyal anksiyete bozuklugu (sosyal fobi) arasinda bir derece
farkliligi oldugunu ileri siirmektedirler. Yani sosyal anksiyete bozuklugu, normal
sosyal anksiyetenin daha yogun bir sekilde yasanmasi durumudur (Leary ve Ko-
walski, 1995:103-104).

Yukarida verilmis olan bu agiklamalar baska bir soruya da beraberinde ge-
tirmektedir ki, bu da sosyal anksiyetenin abartili olmasinin 6l¢iisiiniin ya da de-
recesinin ne oldugudur. Bu durumda ise daha ¢ok, sosyal anksiyetenin birey ve
yasamui tizerinde biraktig: etkilerin dikkate alinmasinin uygun gorildiagi soyle-
nebilir. Sosyal anksiyetenin bireyin yasam kalitesi ve islevselligi tizerindeki etki-
lerini konu alan ¢alismalar incelendiginde, sosyal anksiyetenin bireyin yagamini
sinirlandirarak sosyal etkilesimini, romantik arkadaslik iliskilerini, is, egitim ya da
meslek hayatindaki performansini belirgin 6l¢iide bozmasi ve yagam kalitesinin
zarar gormesine yol agmasi1 durumunda ciddi bir problem olarak degerlendirildigi
goriilmektedir (Stein ve Kean, 2000; Wittchen, Fuetsch, Sonntag, Miiler ve Liebo-
witz, 2000; Safren, Heimberg, Brown ve Holle, 1996; Wittchen ve Beloch, 1996;
Schneier ve dig., 1994). Dilbaz (1997) sosyal fobisi olan bireylerin %92’sinin mesle-
ki islevlerinde, %85’inin akademik performanslarinda, %70’inin ise sosyal iliskile-
rinde bozukluk yasadiklarina dikkat cekmistir. Sosyal anksiyetenin yasamin farkl
alanlarindaki bu uyum bozucu etkileri, bireylerin anksiyete ile basagikmak i¢in
kullandiklar: davranislarla yakindan ilgilidir.

[lgili literatiir incelendiginde, sosyal anksiyetesi olan bireylerin, hata yapma-
mak ve alay konusu olmamak igin ellerinden geldigince diger insanlardan uzak
durmaya calistiklar: goriilmektedir. Ornegin, yeni insanlarla tanigmamaya, yaban-
c1olduklari ortamlara katilmamaya, karsi cins basta olmak {izere insanlara iletisim
kurmamaya ve otorite figiirii bireylerle etkilesime girmemeye, 6zen gosterdikleri
goriilmektedir (Andrews ve dig., 2003). Sosyal ortamlarda bulunmamanin miim-
kiin olmadig1 durumlarda ise diger insanlarla birlikteyken sessiz kalmaya, her-
hangi bir eylemde bulunmamaya, 6rnegin yemek yememeye, bir seyler icmemeye,
bagkalarinin bulundugu bir ortama sonradan katilmamaya ve digerleri tarafindan
gozlemlenme olasiliginin bulunmadigi ya da az oldugu bir yerde olmaya ¢aba har-
cadiklar1 bilinmektedir. Sosyal anksiyeteli birey, zorunlu olarak sosyal ortamlarda
bulunmak durumunda kaldiginda, 6zellikle de performans sergilenmesi gereken
durumlarla kars1 karsiya kaldiginda ise asir1 derece korku ve kayg: yasamakta ve
bu kayginin vermis oldugu rahatsizlikla basacikmak icin bir takim davranislar
sergilemektedir. Ornegin anksiyeteli birey, icinde bulundugu sosyal kaygi yaratan
ortam ve durumdan uzaklagsmakta ya da bu ortamda yasadig1 kayginin daha fazla
artmamasi veya fark edilmemesi icin caba sarf etmektedir. Ozetle sosyal anksiyete-
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li birey yasadig1 kaygiyla basagikmada {i¢ tiir davranis sergilemektedir. Bunlar ilgi-
li literatiirde kagma, kaginma ve giivenlik saglayic1 davranislar olarak adlandirilan
davranislardir. Kaginma; sosyal anksiyeteli bireyin anksiyete yaratan ortamlardan
uzak durma ¢abasi olarak tanimlanabilir. Kagma ise; sosyal ortamlarda bulunma-
manin miimkiin olmadigr durumlarda bu ortamlarda olabildigince kisa kalma
ve ilk firsatta bu ortamdan ¢ikma ¢abasi olarak bilinmektedir. Giivenlik saglayi-
a1 davraniglar olarak bilinen davranislar ise; sosyal anksiyeteli bireyin anksiyete
yaratan ortamdan ka¢inmasinin ya da kagmasinin miimkiin olmadigi durumlar-
da yasadig1 anksiyeteyi gizlemek ya da azaltmak i¢in basvurdugu davraniglardir.
Bu davransslar aslinda sosyal anksiyeteli bireylerin, korkulan felaketlerin 6niine
gecmek ve olumsuz degerlendirilme ihtimalini azaltmak amaciyla sergiledigi dav-
raniglardir. Insanlarla g6z temasindan kaginma, herhangi bir ortama girmeden
once rahatlamak amaciyla alkol alma, iyi konugsabilmek icin konugmasini 6nce-
den prova ederek ezberleme, performans sergilemesi gereken durumlarda kendini
saklamaya ¢alisma (6rnegin, ellerinin titredigini gizlemek icin ellerini kiirsii ya
da masanin arkasina saklama, yiiz kizarmasinin fark edilmesini engellemek igin
saglariyla yiiziinii kapamaya caligma ya da yaptig1 makyajla kizarikligini kamufle
etme), soyleyeceklerini unutmamak i¢in ¢ok hizli konusma ve terlemeyi engelle-
mek igin bol kiyafetler giyme gibi pek ¢ok davranis, giivenlik saglayic1 davranislara
ornek olarak verilebilir (Wells ve dig., 1995; Clark, 1999, 2001; Wells, 2002; Clark
ve Wells, 1995).

Sosyal anksiyetesi olan kisinin digerleri tarafindan olumsuz degerlendirilme,
alay konusu olma ya da reddedilme ihtimalini azaltmak ve yasadig1 anksiyeteyle
basagikmak icin kullanmis oldugu ka¢ma, kaginma ve giivenligi saglamaya yonelik
davranislar, kisa vadede kisinin yasadig1 anksiyeteyi azalttig1 i¢in ise yariyor gibi
goriinebilir. Ancak, s6z konusu davraniglar uzun vadede aslinda sosyal fobinin gi-
derek siddetlenmesine ve devamliligina katk: saglamaktadir. Ciinkii bu davranis-
larla, bireyler yasadiklar1 anksiyetenin azaldigini gérmekte, buna karsin sergile-
mekten korktuklar: davranislarla, bu davranislarin doguracag: sonuglar hakkinda
zihinlerinde kurmus olduklar1 olumsuz sonuglarin gerceklesip gerceklesmedigi-
ni bilememektedirler. Bu da kisinin, sosyal ortamlardan ka¢inmadig: takdirde,
olumsuz sonuglarla karsilasacagina iliskin uyum bozucu nitelikte disiince ve var-
sayimlarinin daha da giiclenmesine yol agmaktadir (Musa ve Lepine, 2000; Clark
ve Wells, 1995). Ayrica bu davranislar sosyal ortamlardan uzak kalmaya ¢alisan
anksiyeteli bireyin, digerleri tarafinda soguk ve samimiyetsiz olarak algilanmasina
da yol agabilmektedir ki, bu durumda kisi bagkalar1 tarafindan istenmedigine ya
da begenilmedigine iliskin diisiincelerini onaylayici nitelikte davranislarla karsi-
lagabilmektedir. Bagka bir ifadeyle kaginma davranislari sosyal anksiyeteli bireyin
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giderek yalnizlasmasina neden olabilmektedir (Fishman, 2006). Sosyal anksiyete-
li bireylerin kullanmis olduklar: bu bagagikma davraniglarinin bir diger olumsuz
etkisi de kisilerin kendilerinden bekledikleri ve yapmak istedikleri davraniglar:
gerceklestirmemeleri nedeniyle kendilerine ve bir isi basariyla yapacaklarina dair
glivenlerinin azalmasidir. Giderek artan 6zgiiven eksikligi, sosyal anksiyeteli bi-
reyin sosyal ortamlarda uygunsuz sekilde davranislarda bulunacaklarina iliskin
diistincelerini beslerken bir isi diizgiin olarak yapacaklarina olan inanglarini da
azaltmakta ve sosyal anksiyetenin giderek daha da yogun yasamasina onciiliik et-
mektedir (Sungur, 1997, 2000; Battersby, 2000; Davidson, Hughes, Georgeve Bla-
zer, 1994; Dogan ve Sapmaz, 2009). Ozetle, sosyal anksiyeteyle bagacikmak icin
kullanilan kagma, kaginma ve giivenlik saglayici davranislar, sosyal anksiyetesi
olan bireyin, egitim ya da is hayatinda isteklerini yerine getirememesine kisaca
islevselliginin ve uyumunun bozulmasina yol agmaktadr.

Bireylerin yasam Kkalitesi iizerinde bu denli olumsuz etkiler birakan sosyal
anksiyetenin yayginlik orani incelendiginde, arastirma sonuglar1 arasinda farkli-
liklar olmakla birlikte olduk¢a yaygin olarak rastlanan bir sorun oldugu goriil-
mektedir (Wittchen ve Fehm, 2003; Furmarkve dig., 1999; Pelissolo, Andre, Mou-
tard-Martin, Wittchen ve Lepine, 2000; Wittchen, Stein ve Kessler,1999). NCS (The
National Comorbidity Survey) tarafindan DSM-III- tani kriterleri esas alinarak
Amerika Birlesik Devletinde gerceklestirilen epidemiyolojik arastirmanin so-
nuglari, sosyal anksiyetenin (%13.3), depresyon (%17.1) ve alkol bagimliligindan
(%14.1) sonra en sik goriilen ti¢iincti ruhsal bozukluk oldugunu ortaya koymus-
tur (Kessler ve dig.,, 1994; Magee, Eaton, Wittchen, McGonagleve Kessler, 1996).
Sosyal anksiyetenin yayginlig1 her ne kadar sosyo-Kkiiltiirel faktorlerden etkilense
de (Sayar, Solmaz, Yazic1 ve Acar, 2000; Dinnel, Kleinknecht ve Tanaka-Matsumi,
2002), Tirkiyede yapilan ¢aligmalarda da sosyal anksiyetenin oldukea yaygin ola-
rak goriilen bir problem oldugu dikkat gekmektedir (Izgig, Akyiiz, Dogan ve Kugu,
2000; Inang, Savas, Tutkun, Herken ve Savag, 2004; Kaya ve dig., 1997). Ozetle sosyal
anksiyetenin oldukea yaygin goriilen bir sorun oldugu séylenebilir. Kaldi ki, sos-
yal anksiyetenin yayginlik oraninin arastirma sonuglarina yansiyandan ¢ok daha
fazla oldugu soylenebilir.

Sonug olarak, sosyal anksiyetenin siklikla goriilen bir problem oldugu ve bi-
reylerin sosyal, mesleki ve 6zel yasam alanlarini olumsuz etkildigi goriilmekte-
dir. Ayrica sosyal anksiyetenin ¢oziimlenmedigi takdirde giderek artan bir seyir
halinde daha ciddi sikintilar1 da bereberinde getirdigi dikkat ¢ekmektedir. Bu ve
benzeri nedenlerle son yillarda sosyal anksiyetenin tedavisine yonelik ¢caligmalara
agirhik verildigi goriilmektedir (Shear ve Beidel, 1998; Wells ve McMillan, 2004;
Feeney, 2004). Bu ¢aligmalarda sosyal anksiyetenin tedavisinde farmakolojik ya
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da psikoterapdtik olmak iizere iki tiir yaklasimdan yararlanildig: gortilmektedir
(Fedoroft ve Taylor, 2001; Gould, Buckminster, Pollack, Otto ve Yap, 1997). Psiko-
terapotik yaklasima dayali tedaviler arasinda ise en etkili miidahalelerin baginda
biligsel davranise terapilerin geldigi goriilmektedir (Butler, Chapman, Forman ve
Beck, 2006; Rodebaugh, Holaway ve Heimberg, 2004; Heimberg, 2002). Hgili ca-
ligmalarda sosyal fobi tedavisinde farkli psikoterapétik yaklagimlar kullanilabile-
cegi; ancak, ilk terapi seceneginin biligsel-davranis¢t yaklasimlar olmasi gerektigi
vurgulanmaktadir (Sungur, 2000; Ozgiiven ve Sungur, 1998). Harb ve Heimberg
(2006), sosyal anksiyetenin tedavisinde pek ¢ok psikolojik terapi uygulanmis ol-
masina ragmen, sadece biligsel-davranigsal terapinin (CBT) rastgele se¢ilmis kont-
rollii deneysel galigmalarin destegine sahip oldugunu belirtmislerdir (s. 671).

Biligsel modele gore sosyal anksiyetenin olusumu ve devamliliginda, islevsel-
ligi ve uyumu bozucu nitelikteki birtakim diisiinceler ve inanglar yer almaktadir.
Bu diisiince ve inanglar sosyal etkilesim ve performans gerektiren ortamlarin teh-
likeli olarak algilanmasi ve degerlendirilmesine yol agmakta ve bu nedenle de sos-
yal anksiyete ortaya ¢ikmaktadir (Spokas, Rodebaughve Heimberg, 2007; Valente,
2002). Sosyal ortamlarin tehlikeli olarak algilanmasina yol agan bu diisiince ve
inanglar, sosyal anksiyeteli bireylerin diger insanlarin kendileri hakkinda olumlu
izlenimlere sahip olmalari istegiyle yakindan iliskilidir. Kuskusuz ki, her birey i¢in
zaman zaman bagkalarinin begenisini kazanmak 6nemlidir. Ancak sosyal anksi-
yeteli bireyler i¢in bu durum yasamlarinin bityiik bir cogunlugunu kapsamaktadir.
Ayrica diger insanlardan farkli olarak sosyal anksiyeteli bireyler bu istegi gercek-
lestirebileceklerine dair kendilerine giivensizlikleri ile bilinmektedirler. Biligsel
modele gore, sosyal anksiyeteli bireylerin kendilerine olan bu giivensizligi, sosyal
ortamlarda ve performans gerektiren durumlarda uygun davraniglar1 sergileye-
meyeceklerine ve bu nedenle insanlar tarafindan olumsuz degerlendirileceklerine
iliskin diigiinceleriyle yakindan iliskilidir. Béylesi bir durumun olusma diistincesi
bile sosyal anksiyeteli birey i¢in kisisel degerliginin tehdit edilmesi anlamina gel-
mekte ve gii¢ kayb1 olarak degerlendirilmektedir. Bu durumda sosyal anksiyeteli
bireylerin sosyal ortamlarin tehlikeli olarak algilanmasina yol agan olumsuz dii-
stince ve inanglarinin nasil olustugu sorusu akla gelmektedir. Bu soruya iliskin
olarak sosyal anksiyetenin gelisimini ele alan ¢aligmalar incelendiginde davranis-
¢1 yaklasimin ve 6grenme ilkelerinin 6n plana ¢iktig1 goriilmektedir. Davranisci
model, sosyal anksiyetenin olusumunda sosyal etkilesim gerektiren durumlarda
yaganilan travmatik yasantilara dikkat cekmektedir. Sosyal fobi, travmatik yagan-
tilara bireyin bizzat kendisinin maruz kaldig1 durumlarin ardindan gelisebilecegi
gibi, ayn1 zamanda bireyin bagkalarinin yasamis olduklari yasantilara tanik olma-
s1 yoluyla da gelisebilmektedir (Kilig, 1999; Mulkens ve Bogels, 1999; Kimbrel,
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2008). Davranis¢t modele gore, kisinin travmatik bir yagantiya maruz kalmasi ya
da tanik olmas1 durumunda kazanilan korkular, klasik kosullanma yoluyla genel-
lenebilmekte ve benzer sosyal ortamlarda benzer anksiyete tepkileri ortaya ¢ik-
maktadir. Ornegin, sinif i¢inde yapilan bir sozliide 6gretmenin sordugu soruya
yanlis cevap verdigi icin azarlanan ve arkadaslar tarafindan kendisine giiliinen
ya da bu durumu gozlemleyen bir ¢ocuk, bilgilerini ya da fikirlerini eksiksiz ve
hatasiz olarak paylasmasini gerektiren herhangi bir durumu ya da sinif ortami-
n1 hatirlatan herhangi bir ortam tehlikeli olarak algilayacaktir. Algilanan tehli-
ke ile birlikte kisi yasadig1 anksiyeteden kurtulmak ya da bu durumla bir daha
kargilasmamak i¢in birtakim bagagikma mekanizmalari gelistirecektir. Kullanilan
basacikma mekanizmalarinin anksiyeteyi azaltmadaki etkisine dayali olarak da
anksiyete yaratan durumlarda benzer bagagikma mekanizmalar1 kullanilmaya de-
vam edecektir. Daha 6ncede acgiklandig: gibi sosyal anksiyeteli bireyler, anksiyete
yaratan ortama hi¢ girmeyerek (kaginma), sosyal ortamlara girmemenin miim-
kiin olmadig1 durumlarda ise bu ortamlardan ilk firsatta kagarak anksiyete ile ba-
sacikmakta ve anksiyetelerinin azaldigini gordiik¢e de benzer durumlarda benzer
basagikma davraniglarini kullanmaya devam etmektedirler. Ciinkii bu davraniglar
olumsuz degerlendirilme ve alay konusu olma gibi istenmeyen sonuglarin 6niine
gecmeyi saglamasi nedeniyle, sosyal anksiyeteli bireyler icin bir nevi cezadan ka-
¢inma anlamina gelmektedir. Ozetle davranigct modele gore, klasik kogullanma
yoluyla 6grenilen ya da kazanilan korkular (olumsuz yasam deneyimleri) edimsel
kosullanma (kag¢ma, kaginma davranislari) ile pekiserek sosyal anksiyetenin de-
vamliliginda rol oynamaktadir (Clark, 2001; Sungur, 1997; Tiirk¢apar, 1999; Mas-
covitch, Antony ve Swinson, 2009; Hofmann, 2008). Biitiin bunlardan yola ¢ikarak
gerek biligsel yaklasimlarin ve gerekse davranigsal yaklasimlarin sosyal anksiye-
teyi ele alig bigimleri bir biitiin olarak degerlendirildiginde, davranisci ve bilissel
yaklagimlarin biitiinlesmesinden dogan biligsel davranis¢i yaklasimin (Rachman,
1996,1997; Sungur, 2003), sosyal anksiyetenin olusumu ve devamliliginda kisir
dongii halinde devam eden siireci en iyi sekilde agiklayan yaklasim oldugu soy-
lenebilir. Biligsel davranigc1 model cercevesinde bu siire¢ su sekilde 6zetlenebilir:
Sosyal anksiyeteli bireyler sosyal ortamlara iligkin yasadiklar: ya da tanik olduklar:
travmatik yasantilarin etkisiyle kendilerine ve dis diinyaya iliskin olumsuz bilissel
yapilar gelistirmekte ve bu yapilar ile sosyal ortamlar tehlikeli olarak algilanmak-
tadir.Algilanan tehlike ise sosyal anksiyeteyi ortaya ¢ikarmakta ve birey anksiye-
teyi azaltmak igin birtakim basa¢ikma mekanizmalar kullanmaktadir. Kullanilan
basagikma davraniglari anksiyeteyi azaltmakta ve birey i¢in korkulan sonuglarin
olusumunu engellemektedir. Bu nedenle de benzer durumlarda ayni basa ¢ik-
ma davranislar1 kullanilmaya devam etmektedir. Bu durum ise sosyal ortamlara
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iliskin olumsuz disiincelerin gercekle esdeger olmadiginin goriilmesini engel-
lemekte hatta uyum bozucu nitetikteki olumsuz disiincelerin desteklenmesine
yol agmaktadir. S6z konusu olusum ise tekrarla birlikte bir kisir déngii halinde
sosyal anksiyetesinin devamliligina yol agmaktadir. Biligsel davranis¢ yaklasimin
sosyal anksiyeteyi agiklama bi¢iminin yeterliligi, gliniimiizde sosyal anksiyetenin
tedavisinde en etkili miidahalelerin baginda neden bilissel davranis¢ terapilerin
geldigini de agiklar niteliktedir. Clinkii herhangi bir psikolojik problemin ya da
psikiyatrik bozuklugun tedavisinde en etkili yaklasim, o problem ya da bozuklu-
gun ortaya ¢ikmasinda ve devam etmesindeki etkenlerin anlagilir hale geldigi bir
rasyonel sunan ve bu temel patolojiye odaklanan tedavilerin yapildig: yaklagimlar-
dir (Sungur, 2000:27).

Mgili literatiir incelendiginde, yurt disinda yapilan ¢aligmalarda sosyal ank-
siyeteyi agiklamak tizere biligsel davranigc1 yaklasgima dayali ¢ok sayida model
gelistirildigi ve bu ercevede sosyal anksiyeteyi azaltmak tizere sagaltim program-
larinin etkisinin simandig goriilmektedir (Clark ve Wells, 1995; Rapee ve Heim-
berg, 1997). Bununla birlikte iilkemizde sosyal anksiyete ile basacikma becerisini
kazandirmaya yonelik bilissel davranis¢: yaklasim odakli hazirlanmis ve etkililigi
deneysel olarak sinanmis sinirl sayida ¢alisma oldugu séylenebilir (bkz., Aydin,
2006, Aydin, Tekinsav-Siit¢li ve Sorias, 2010, Sertalin Mercan, 2007; Kogak, 2001;
Calkar, 2010 ve Giimiis, 2002).Bu ¢alismalardan yalnizca biri tiniversite 6grencile-
ri ile yapilmistir (Giimiis, 2002). Bu ¢aligmanin olduke¢a 6énemli bir gereksinimi
karsilamakla birlikte, ilkemizde iiniversite 6grencileri tizerinde etkililigi sinanan
biligsel davranig¢1 yaklagim odakli daha fazla miidahale programinin alana katk:
saglayacag1 disiiniilmektedir. Bu nedenle bu ¢alismada, biligsel davranisc yak-
lagima dayali grupla psikolojik danisma uygulamasinin tiniversite 6grencilerinin
yasadig1 sosyal anksiyeteyi ve sosyal anksiyeteyle iliskili oldugu varsayilan red du-
yarlilig1 ve kisilerarasi duyarlilik diizeylerini azaltmadaki etkililigi incelenmistir.
Gelistirilen ve etkililigi stnanan program ileriki sayfalarda detayli olarak sunul-
mustur.

Programin Amaglan

1. Ogrencilerin sosyal anksiyetenin bilissel, fiziksel, duygusal ve davranis-
sal bilesenlerini kisisel yagantilar1 tizerinden tanimlamalarina yardimeci
olma ve bu konuda farkindaliklarin: artirma.

2. Ogrencilerin biligsel davranis¢t odakli danisma oturumlarinin yapisini
tanimalarina ve sosyal anksiyeteyle basagikmada bu yapidan yararlan-
malarina yardimci olma
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3.

Ogrencilerin biligsel davranigc1 model gercevesinde sosyal anksiyete yaga-
malarina 6nciilitk eden biligsel tigliiyii (otomatik diisiince, ara inang ve ge-
malar) kisisel yasantilar1 tizerinden tanimalarina ve sosyal anksiyete ile ba-
sacikmak i¢in yeniden diizenleme becerisi kazanmalarina yardimeci olma.

Ogrencilerin sosyal anksiyeteyle basa ¢ikmak icin kullanilan ve sosyal
anksiyetenin devamlihigina etki eden kagma, kaginma ve giivenlik saglayi-
c1 davransglar gibi hatal baga ¢ikma davraniglarini tanimalarina yardimel
olma ve saglikli basa ¢ikma davranislar: gelistirmelerine katk: saglama.

Ogrencilerin hatalara kars: tolerans gelistirmelerine ve sosyal anksiyete
ile iligkili miikemmeliyet¢i standartlarini yeniden diizenlemelerine yar-
dimcr olma.

Ogrencilerin reddedilme ve kisilerarasi duyarlilik hakkinda farkindalik
kazanmalarini saglayarak reddedilme tehlikesinin ve kisileraras1 duyarli-
ligin yogun yasandigr durumlara iligskin basagikma stratejileri hakkinda
bilgi sahibi olmalarina ve bu stratejileri kullanmalarina yardimci olma.

Ogrencilerin sosyal anksiyeteyasadiklar1 durumlarla karg1 kargiya gel-

melerini saglayarak, kaygiyla basacikma davranislari gelistirmelerine ve
alistirmalarla bu davranislarin pekismesine yardimci olma.

Gruba Uye Secimi ve ilkeler

Gruba katilamaya aday tiniversite 6grencisi sosyal etkilesim gerektiren bir or-

tamda ya da performans sergilemesi gereken bir durumda agagidaki belirtileri 6 ay

boyunca yasiyorsa gruba alinabilir.

1.

Ogrenci tanimadik insanlarla karsilastiginda ya da bagkalarinin izledigi
eylemleri gerceklestirdiginde hata yapmaktan ve uygunsuz sekilde dav-
ranmaktan, bu nedenle de alay konusu olmaktan belirgin ve siirekli bir
korku duyuyorsa.

Ogrenci korkulan toplumsal durumla karsilastiginda anksiyeteli hisset-
me ve buna bagli terleme, titreme, ses kisikligi, kizarma, mide bulants,
kalbin hizli atmasi gibi somatik belirtiler yasiyorsa.

Ogrenci anksiyete yaganilan ortamlar ya da durumlarda yasadig1 korku-
nun agir1 veya anlamsiz oldugunun bilinmesine karst buna engel olami-
yorsa.

Ogrenci anksiyete duyulan sosyal ortamlardan ya da performans sergi-

lenmesi gereken durumlardan kaginiyor ya da yogun bir korku ya da
kaygi ile bunlara katlaniyorsa.





