Sosyal Fobi

“Sadece bir saniye igin gdzlerinizi kapatin ve bir odaya
girdiginizi ve orada bazi arkadaslarinizi ve meslektaslarinizi
gordiigliniizi distinin, birden yere dogru bakiyorsunuz ve
lizerinizde higbir giysinin olmadiginin farkina variyorsunuz”.
Sosyal fobisi olan kisilerin bir toplumsal durumla
karsilastiklarinda neler hissettiklerini bu senaryo cok iyi
anlatmaktadir. “Buytk bir utang duyarsiniz, odadan kagip
gitmek istersiniz, sanki 6lecekmis gibi oldugunuzu
hissederseniz, hi¢ kimseyi yeniden gérmek istemezseniz”. SF
bireyin bagkalari tarafindan yargilanabilecegi kaygisini tasidigi
toplumsal ortamlarda mahcup ya da rezil olacagi konusunda
belirgin ve siirekli korkusunun oldugu bir kaygi bozuklugudur.
Kisiler bagkalariyla etkilesimde bulunmalarini gerektiren ya da
bir eylemi bagkalarinin yaninda yerine getirmeleri gereken
durumlardan korkarlar ve bunlardan olabildigince kaginmaya
calisirlar. Bagkalarinin kendileriyle ilgili olarak anksiyeteli, zayif,
kacik ya da aptal gibi yargilarda bulunacagdini diistinirler.
Ellerinin ya da seslerinin titrediginin farkina varacaklariyla ilgili
kaygilarindan 6tiri toplum 6ninde konugmaktan korkabilirler
ya da dizgin bir bigimde konusamiyor gibi gériinmekten
korktuklari icin baskalariyla karsilikl konusurken asiri kaygi
duyabilirler. Diger insanlarin ellerinin sallandigini gérmesinden
utang duyacaklarindan korktuklari icin bagkalarinin yaninda
yemekten, icmekten ya da yazi yazmaktan kacinabilirler.

Sosyal fobinin tipleri var midir?

Sosyal fobi iki sekilde gorilir. Korkular bir cok toplumsal
durumlari kapsiyorsa yaygin tip, bazi durumlari kapsiyorsa
(Bagkalarinin 6nlinde imza atmak, yemek yemek, konusma
yapmak gibi) yaygin olmayan tiptir.

Ne siklikta goriiliir?

SF'nin yagam boyu gériilme orani % 2-13 arasindadir. En sik
gorulen psikiyatrik hastaliklardan biridir. Turkiye'de Universite
Ogrencilerinde yapilan arastirmada %?24'linde bu hastaligin
oldugu saptanmistir.

SOSYAL FOBI HANGI YASLARDA BASLAR?

Sosyal fobi alt tipine gore degismekle birlikte erken ve geg
ergenlik donemi arasinda baglar (10-17 yas) Yaygin tipin daha
erken yasta basladigina dair bilgiler vardir.

KIMLERDE DAHA SIK GORULUR?

Maddi durumu ve sosyal konumu , yetersiz ? , hi¢ evlenmemis,
issiz ve egitim diizeyi yiiksek olmayanlarda sik goriilmekle



birlikte, hastaligin erken dénemlerinde toplum igine yeterince
¢gilkmama de risk etmenleri arasindadir. Kalitimdan daha ¢ok,
cocuk yetistirme tarzi, ailenin bagkalariyla yeterince
goriismemesi ve ebeveyn modeli énemlidir. Cocukluk cagindan
itibaren asiri gekingen olan kisilerde, gelecekte SF gelisme riski
daha yuksektir

Sosyal Fobi mi gekingenlik mi?

Toplulukta konusma, sosyal ortamlarda kendini ifade edebilme
gibi konularda gekingenlik sik gértlen bir durumdur. Bunlarin
blylik bir kismi hastalik kapsaminda degildir. Hatta bir ise
baslamadan dnce “yapamazsam rezil olur muyum?” dislncesi
kisiyi motive eder ve daha iyi hazirlanmasina yardimci olur.
Sosyal fobi demek igin ise kiside korkunun yani sira kaginma
davraniglarinin olmasi gerekmektedir. Ya da kisi kagmiyorsa, bu
duruma katlanmaya kendisini zorluyorsa; blyuk bir sikinti
yasar. Ayrica SF ‘de kisi korkularinin asiri ya da anlamsiz
oldugunu bilir. Eger gergekten korku duyulabilmesi anlamli bir
olay varsa, tani SF degildir. Ornegin sézliiye hi¢ calismamis bir
6grencinin sinifta adinin gagriimasindan korkmasi gibi.

Sosyal Fobinin Belirtileri Nelerdir

SF'de korkulan durumla karsilasildiginda bedensel belirtiler
ortaya cikar. Bunlar yiiz kizarmasi, terleme, agiz kurulugu,
carpinti, nefes kesilmesi, nefes darligi, mide barsak sisteminde
rahatsizlik, diyare, kas gerginligi, titreme gibi. Bu sirada
aklindan gegen duistinceler “gligsiiziim, yetersizim, girkinim,
bedenilmiyorum, sevilmeye layik degilim, hata yapmamaliyim,
miikemmel olmaliyim, kaygili oldugumu belli etmemeliyim,
rahat davranmaliyim, kusursuz gériinmeliyim, herkesin
bedenisini kazanmallyim” seklindedir. Bu diistinceler sonrasinda
olusan kaginma belirtileri ise korkulan ortama girmeme,
korkulan ortami terk etme, g6z temasindan kaginma, ilgisiz
seyler distinme seklinde olabilir.

Liebowitz Sosyal Fobi Olcegi'nde belirlenen sosyal durumlar su
sekildedir.

Toplum iginde telefonla gériisme

Kiiglik bir grup etkinliginde yer alma
Toplum iginde yemek yeme

Toplum iginde bir seyler icme

Yetkili biri ile konugma

Dinleyiciler 6nlinde konusma, rol yapma
Partiye/ edlenceye gitme

Baskalari tarafindan izlenirken galisma
Bagskalar tarafindan izlenirken yazma

Cok iyi tamimadigi biriyle telefonda goriisme
Cok iyi tanimadidi biriyle yiiz ylize konusma
Yabancilarla karsilasma



Genel tuvaletleri kullanma

Birilerinin oturdugu odaya girme

Ilgi odagi olma

Bir toplantida hazirsizlik konusma yapma

Yetenek, yeti veya bilgi testine tabi tutulma

Iyi tanimadigi birine onaylanmadigini veya ayni

dislincede olmadigini ifade etme

Cok iyi tanimadigi birinin gdzlerinin igine bakma

o Onceden hazirlanmis bir raporu bir gruba sézel olarak
sunma

o Romantik veya cinsel iligki amaciyla birini tavlamaya
calisma

e Alinan bir mall parasini geri almak Uzere iade etme

o Parti / davet verme

o Israrl bir saticiya karsi koyma

NEDENLERI?

Sosyal fobide kalitsal gecisin rolii ¢ok gliclii olmasa da vardir.
Akrabalari arasinda sosyal fobik olan kisilerin bu hastaliga
yakalanma riski bir miktar daha yuksektir. En 6nemli
etmenlerden biri beyinde bir takim kimyasal ve elektriksel
bozukluklar oldugudur, &ézellikle serotonin adi verilen bu
kimyasal maddenin SF'lilerin beynindeki oraninin normalden az
oldugu veya iletimde aksakliklar bulundugu ileri strtilmistir.
Ayrica zihinsel altyapisi 6nceden hazirlanmig olan SF bazen
belirli bir olaydan sonra guin ylziine gikmig ve 6rseleyici bir
yasanti ile kosullanaarak yerlesmis olabilir. Ornegin 6grenci
sinifta ders anlatirken bir hata yapmis ve arkadaslari ona
gllmistir. O da kiglk disttgind, rezil oldugunu distindiga
icin utang hissine kapilmis ve bedensel belirtiler gostermistir.
Bir dahaki sefere ders anlatmak igin yine tahtaya giktiginda
onceki deneyimi olumsuz beklentilere yol acacak, bulundugu
ortam duygularni tetikleyecek ve belirtiler ortaya cikacaktir.
Cocuk yetistirme bicimi de hastaligin olusmasinda dnemli
etmendir. Genelde asir koruyucu, ya da red edici, duygusal
sicakliktan yoksun, kati anne babalar olabilir. Bazen cocuktan
yliksek beklentileri oldugunda bunlara ulagilamayinca gocuk
cezalandinabilir, bdylece basarisizlik korkusu gelisebilir. Tanidik
olmayan ortamlara, insanlara ve nesnelere asir korku duyma
olarak tanimlanan davranigsal ketlenmenin, SF gelisiminde
oncil belirti oldugu sdylenmistir.

SOSYAL FOBI NASIL TEDAVI EDILEBILIR ?

SF tedavisi olan bir hastaliktir. Her seyden énce gergekgi
beklentiler icinde olmak gerekir. Beraberinde diger psikiyatrik
hastaliklarin olmasi, baslangig yasinin erken olmasi, kisinin
tedavi istegi gibi bir cok etken tedavinin basarisini
etkilemektedir.



SOSYAL FOBI NASIL TEDAVI EDILIR?

SF'de ilag tedavisi ve psikoterapi ( konusmaya dayali ruhsal
tedavi) uygulanir. Hastanin durumuna gore bazen tek basina
psikoterapi, bazen ilag tedavisi uygulansa da genelde her ilisinin
beraber uygulanmasinda basari daha yiiksektir. Ilac tedavisinde
Ozellikle serotonin sistemi tizerinde etkili olan ilaglar segilir.
Tedavinin ilk glinlerinde hafif bulanti, bas adrisi, uyku
bozuklugu, midede huzursuzluk gibi gegici yan etkiler
olusabilecegi, zamanla bu belirtilere viicudun alisabilecegi
hastaya bildirilir. Bu ilaglar bagimhlik yapmaz, kalici hasar veren
yan etkileri yoktur. Ilag etkisinin ortaya ¢ikmasi icin iki-(i¢ hafta
kadar beklemek gerekir. Ilacin etkili olup olmadigina karar
vermek igin en az 10 hafta sire gegmelidir. Tedavi siresi,
ortalama 9-12 aydir.

SF'de en sik uygulanan terapi sekli Bilissel ve Davraniscl
Terapidir. Biligsel terapide kaygi duygulari ve bu kaygiya karsi
olusan bedensel tepkileri tanima, kaygi doguran durumlardaki
disilincelerin ne oldugunu anlama, bunlara karsi basa ¢ikma
stratejileri gelistirme gibi agamalar vardir. Davranigsal terapide
ise model olma, yakinmalarin Ustline gitme, belirtileri daha net
algilayabilmesi icin rol oynama, gevseme egitimi, sosyal beceri
egitimi gibi her hastada farkl uygulanabilecek ydntemler vardir.
Ayrica aile ve grup terapisi de uygulanabilir.

Ne yapmaliyim?

Her seyden 6nce SF'nin bir hastalik oldugunun kabul
edilmesi gerekmektedir. Cekingen kisilik bozuklugu ile
birlikte sik goriilmesi, toplum tarafindan bu 6zelliklerin
genellikle efendilik olarak kabul edilmesi kisileri tedavi
arayisindan alikoymaktadir.

Oysa kaybettikleriniz neler? 1yi bir is, bir arkadas,
yalniz olmamak, kendine giivenmemek ve bir cok sey
daha siralayabiliriz. Bunun igin en yakin zamanda ve
yakininizda olan bir psikiyatriste basvurun.



