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Ozet

Bu derleme ¢alismasinin amaci Toplumsal Kaygi Bozuklugu yasayan bireylerde Mindfulness
terapisinin kullanimi incelemektedir. Yapilan bu calismada derleme yontemi kullanilmis olup
saha calismasi ya da herhangi bir dlgek kullanilmamistir. Ele alinan ¢alismalar sonucunda
mindfulness terapi yonteminin iyilestirici, diisiikk maliyetli, tedavi edilebilir bir yontem oldugu
goriilmistlir. Toplumsal Kaygi Bozuklugu yasayan bireylerde mindfulness terapi yontemi
uygulandiktan sonra kisa bir siirede semptomlarin azaldig1 ortadan kayboldugu, olumlu bir
tedavi yontemi oldugu bulunmustur. Bu nedenle de toplumsal kaygi bozuklugu tedavisinde
mindfulness terapisi etkili bir yontemdir.

Anahtar Kelimeler: kaygi, toplumsal kaygi bozuklugu, mindfulness.
Abstract

The purpose of this review study is to examine the use of Mindfulness therapy in individuals
with Social Anxiety Disorder. In this study, the compilation method was used and no field study
or any scale was used. As a result of the studies, it has been seen that the mindfulness therapy
method is a healing, low-cost and treatable method. It has been found that the symptoms
decrease and disappear in a short time after the mindfulness therapy method is applied to
individuals suffering from Social Anxiety Disorder, and it is a positive treatment method. For
this reason, mindfulness therapy is an effective method in the treatment of social anxiety
disorder.
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Giris

Psikolojide kaygi; kisinin nedensiz olarak, gerceklesmesi muhtemel olmayan bir
durumla ilgili yasadig tedirgin ve korku hali igerisinde olmasidir. Bu ¢aligmada kaygiyi,
toplumsal kaygi bozuklugunun ne oldugunu, nasil gelistigini ve bu bozuklugun nasil
lyilestirildigi ele alinmistir.

Kaygi, biling dis1 catismaya bagl olarak, ic¢sel tehlike durumunda goériinen bir
reaksiyondur. Bu igsel tehlike durumu, dis diinyada herhangi bir tehdit edici uyaran
olamamasina ragmen yasanir (Sahin, 2019). Kaygi bozukluklarinin igerisinde ele alinan en
yaygin bozukluklardan biri de toplumsal kaygi bozuklugudur. Toplumsal kaygi bozuklugu
(sosyal fobi); kisinin diger insanlar tarafindan elestirilecegi korkusuyla baskalariyla etkilesim
icerisinde olamama ve sosyal ortamlarda bulunmakla ilgili yasadigi korku ya da kaygi
durumudur. Toplumsal kaygi bozukluguna sahip insanlar, bagkalari tarafinda olumsuz
degerlendirilmekten korkar ve bundan dolayr da kendilerinin elestirilebilecegi,
utandirabilecegi, kiiglik diisebilecegi ortamlarda olmaktan kaginirlar. Sosyal fobi tanisi alan
kisilerin ¢ogunlugu cocuklugunda utangaglik duygusuna sahiptir (Ciccarelli ve White, 2019).
Sosyal fobi cogunlukla yagamin ilk yillarinda ortaya ¢ikmaktadir. Cocukluktaki yasam oykiisii
ve maruz kalinan olaylarin ilerleyen hayatinda 6nemli bir yere sahip oldugunu gostermektedir
(Arslan vd., 2022).

Toplumsal kaygi bozukluguna sahip olan kisilerin yasam kalitesi diiser, yeni bir ise
baglayamaz, baskalar1 tarafindan izlendiklerini diisiindiikleri i¢in disarida yemek yiyemezler,
kalabalik igerisine dahil olamazlar, sunum yapamazlar, statii olarak kendinden iistiin olan
birileriyle konusamazlar. Bu bozukluga sahip kisiler, toplumsal durumlardan kacinir veya
yogun bir kaygi ya da korku ile bu duruma katlanir (Burkovik, 2022).

Toplumsal kaygi1 bozuklugu, kisi i¢in her yasta olumsuz etkiye sahiptir ve bu etkilerin
tyilestirilmesi ve ortadan kaldirilmasi i¢in bir takim tedavi yontemleri mevcuttur. Bu terapi
tekniklerinden biri de Mindfulness terapisidir. Literatiirde Mindfulness, toplumsal kaygi
bozuklugu tedavisinde etkili bir yontem olduguna yonelik aragtirmalar mevcuttur. Bu ¢alismada
da Mindfulness terapisinin toplumsal kaygi bozuklugunun tizerindeki etkisini ortaya konmasi
amaclanmustir.

Toplumsal Kaygi Bozuklugunun Tanimi

DSM V’te toplumsal (sosyal) kaygi bozuklugu; kisinin, baskalar1 tarafindan
degerlendirilebilecek oldugu bir ya da daha fazla sosyal ortamlarda yiiksek diizeyde korku ya
da kaygi duyma seklinde tanimlanir (Plotnik, 2020). Toplumsal kaygi bozuklugu, cogunlukla
sosyal fobi ile es anlaml1 olarak kullanilmaktadir. Sosyal fobi, kayg: (anksiyete) bozukluklarin
icerisinde yer alan bir kaygi bozuklugudur. Bu kaygi bozukluguna sahip olan kisiler, toplumsal
ortamlarda kiigiik diismekten asir1 derecede endiselenirler ve bu durum psikolojik, somatik,
davranigsal degisikliklere neden olarak sosyal iglevsel bozulmalar goriiliir (Tuncer, 2017).

Toplumsal kaygi bozuklugu olan insanlar sosyal durumlarda ya da etkin olmasi
gerektiren ortamlarda asagilanacagina dair yiiksek diizeyde bir korku duyarlar. Bu korku
duyulan durumlarda, kendilerini asir1 derecede olumsuz degerlendiren bu kisilerde terleme,
titreme, kizarma, kalp atisinin hizlanmasi, kaslarda gerginlik, bulanti, bas donmesi ve hizli
nefes alip verme gibi fiziksel semptomlar meydana gelir (Dilbaz, 2000). Toplumsal kaygi
bozuklugu, kendi igerisinde iki sekilde goriiliir. Kisinin kaygi ya da korkular1 bir veya daha
fazla toplumsal durumu karsiliyorsa yaygin tiptir, bazi durumlar1 kapsiyorsa 6rnegin; sunum
yapmak, yemek yemek gibi yaygin olmayan tiptir (Eldogan, 2018).

Toplumsal kaygi bozuklugu, kisinin hayat bi¢imini degistirmektedir. Sosyal hayat
bakimindan herkesten uzak izole bir yasam siirdiiren bu kisilerin; kiiclik yaslardan itibaren
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toplumsal durumlarda basarisiz olmasi, yeti yitimi ve kronik yalmzlik yasamasina sebep
gosterebilmektedir. Bu bozukluga sahip kisiler, korku ya da kaygiy1 yasamamak i¢in kaginma
davranis1 gosterirler ve buna istinaden izole bir yasami tercih ederler. Bu durumlarin hepsi
bireyin i¢inde bulundugu toplumun imkanlarindan faydalanamamasina yol agar (Dogan, 2009).

Toplumsal Kaygi Bozuklugunun Etiyolojisi

Toplumsal kaygi bozuklugunun etiyolojisini izah eden birden fazla goriis vardir.
Bundan dolay1 sosyal fobinin etiyolojisini tek bir sebeple agiga kavusturmak pek miimkiin
degildir. En ¢ok biyolojik ve sosyal etkenlerle ortaya g¢ikan ¢ok yonlii bir pozisyondan
bahsedilebilir. Bu yiizden de toplumsal kaygi bozuklugunun, etiyolojisinde biyolojik, sosyal ve
psikolojik etkenlere gore agiklanacaktir (Dogan, 2009).

e Biyolojik Etkenler

Yapilan aragtirmalar sonucunda sosyal fobinin genetik temelli oldugu bulgusuna
ulasilmistir (Eldogan, 2017). Yapilan aile ¢calismalar1 sonucunda ¢ocugun, sosyal fobi olmasi
dogrultusunda anne ve babadan birinde veya ikisinde de sosyal fobi varsa ¢gocugun bu kaygi
bozukluguna sahip olmasi genetik olarak mi1 gegtigi veya aileden model olarak mi1 6grenildigi
arastirilmistir. Arastirma sonucunda %60 oraninda genetik oldugu tespit edilmistir. Ozellikle
evlatlik edinen cocuklarla ilgili yapilan aragtirmalarda genetik faktorlerin etkisini ortaya
koymustur (Dogan, 2009).

e Sosyal Faktorler

Travma, istismar, ihmal, okul i¢inde akran zorbaligi, ani kayiplar ve stresli yasam
olaylar1 sosyal fobinin otaya ¢ikmasinda oldukea etkili oldugu tespit edilmistir. Ozellikle cinsel
ve fiziksel istismar, duygusal ihmaller, anne babanin erken bosanmasi sosyal fobi i¢in 6nemli
sosyal risk faktorleridir (Eldogan, 2017).

Toplumsal kaygi bozuklugunun gelisimini etkileyen sosyal faktorlerde kiiltiir nemli bir
etkendir. Toplum veya aile fertleri tarafindan utandirilma duygusu, kaginma davranigina neden
olan tutumla dogrudan iliskilidir (Oztiirk, 2014). Yapilan arastirmalarda ailenin, ¢ocuga kars1
stirekli bask1 yapmasi ve ¢ocugun bu duruma kars1 giivensiz bir baglanma stili olugturmasi
sosyal fobiyi ortaya ¢ikardig tespit edilmistir (Eldogan, 2017).

e Psikolojik Faktorler

Sosyal fobi yasayan kisiler; baska insanlar {izerinde istedikleri izlenimi birakmaya
caligirlar fakat basar1 saglayip saglayamayacaklarindan hep siiphe duyarlar. O yiizden bu
kisiler, bir taraftan kendilerine ait olan baz1 izlenimleri dis diinyaya gostermeye istekliyken, bir
taraftan da baz1 6zelliklerini dis diinyaya gostermekten kaginmaktadirlar (Oztiirk, 2014).

Sosyal fobinin insanlarin hayatina getirdigi olumsuz etkenler incelenmistir. Sosyal
fobinin, olumlu, psikolojik iyi olusla ilgili arastirma sayist ¢gok azdir. Arastirmalar sonucunda
insan yasam baslangicindan 6lene kadar psikolojik iyi olusla ¢ok yakindir. Psikolojik iyi olusa
sahip olan kisilerin, daha saglikli beslendigi ve tansiyon hastaliklarina yakalanma riskinin daha
diisiik oldugu tespit edilmistir. Psikolojik 1yi olus goriisiiniin, sosyal fobi ile arasindaki iliski
arastirilmistir. Sosyal fobinin toplumsal iliskilerde islevsellige bozulmaya sebep oldugu,
insanlar arasi iligkilerde giicliiklere sebep oldugu ve bundan dolayr da psikolojik iyi olusta
diisiise neden oldugu tespit edilmistir (Kermen ve ark., 2016).
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Toplumsal Kaygi Bozuklugunun Epidemiyolojisi

Son zamanlarda sosyal fobiyle ilgili aragtirmalar artmistir. Sosyal fobiyle ilgili yeni
arastirmalar dahilinde bu kaygi durumunun varsayilandan daha fazla goriildiigii ve kisilerin
hayatinda biiyiik etkenlere neden oldugu tespit edilmistir (Tuncer, 2017). Birlesik Devletler’de
NCS’nin (National Comorbidity Survey) DSM-III-R tani kriterlerinden yararlanarak
gergeklestirilen epidemiyolojik aragtirma sonuglara gore sosyal fobinin yagsam boyu siklik
orant %13,3 olarak tespit edilmistir. Bu sonuglar dogrultusunda depresyon ve alkol
bagimliligindan sonra sosyal fobinin en yaygin iiclincii psikiyatrik hastalik oldugu tespit
edilmigtir. ECAS’1in (Epidemiological Catchment Area Study) epidemiyolojik arastirma
verilerine gore ise sosyal fobinin yasam boyu yayginligi % 2. 7 olarak saptanmistir (Dogan,
2009). Farkli iilkelerde yapilan arastirmalarin sonucuna gore sosyal fobinin yasam boyu
yayginhigi; Tayvan, Taipei ve Kore’ de %0,4-%0,5 saptanirken Kanada’ da %7,1, italya’da
%4, Almanya’da %S8,7, Tiirkiye’ de liniversite 6grencilerinde ise %9-22 olarak bulunmustur
(Tuncer, 2017). Sosyal fobiye sahip olan bireylerin cinsiyet arastirmalarina bakildiginda,
kadinlarda goriilme oraninin erkeklerden daha fazla oldugu tespit edilmistir (Eldogan, 2017).
Amerika’ da sosyal fobi tanis1 almis 8000 kisiyle yapilan bir arastirma sonucu bu rahatsizligin
kadinlarda %15,5 erkeklerde ise %11,1 oldugu saptanmistir (Tuncer, 2017). Sosyal fobinin
baslangi¢ yasiyla ilgili arastirmalarda ise baslangic yasinin, 13-24 yas arasinda degismekte
oldugu tespit edilmistir. 25 yasindan sonra sosyal fobi goriilmesi diisiik bir ihtimaldir. Bu
hastaliga bagvurma yas1 ise 30’dur. Genellikle hastaligin baslangicindan 15-25 yil sonra
basvuru yapiliyor bu gecikmede, sosyal fobinin iyilestirilebilir bir rahatsizlik oldugunun
bilinmemesine ve bu bozukluga sahip olan kisiler kendi kisilik 6zelliklerinin dyle sanmasina
sebep oluyor (Dilbaz, 2000).

Tiirkiye® de Izgi¢ ve arkadaslarmin 1003 iiniversite dgrencisine yaptigi caligmada;
sosyal fobinin lilkemizde yasam boyu yayginligi %9.6, son bir yil i¢erisindeki yayginlik siklig
ise %7.9 olarak tespit edilmistir. Kadinlarda bu yayginlik oran1 %9.8, bir yillik yayginlik orani
ise %8.9 olarak saptanmistir. Erkeklerde ise yasam boyu siklig1 %9.4, bir yillik yayginlik orani
%7.1 olarak tespit edilmistir. Bu bulgulara gore sosyal fobi 21-24 yas araliginda, koyde
doganlarda veya son 15 yildan beri kdyde yasayanlarda ve sosyo-ekonomik seviyesi diislik olan
bireylerde daha yaygin olarak gériinmektedir. Aile fertleri arasinda psikiyatrik hastalik 6ykiisii
olan grupta, sosyal fobi goriilme sikliginin daha fazla oldugu saptanmistir (Dogan,2009).

Toplumsal Kaygi Bozuklugunun Belirtileri

Sosyal kaygili bireylerin, en belirgin belirtileri; bir davranisi gergeklestirirken
kendilerine yonelik olumsuz degerlendirmede bulunmalar1 ve siirekli olarak toplum tarafindan
degerlendirebilecek olan durumlarla ilgili korku veya kaygili olmasidir (Atarbay, 2017). Sosyal
bir durumdan dolay: giinler, haftalar 6ncesinde baslayan yiiksek diizeyde korku ya da kaygi
duyma, tanimadig1 insanlar tarafindan olumsuz degerlendirilebilecegi korkusu, hakkini
arayamama durumu, atilgan davraniglarda bulunamama, hayir diyememe, sosyal ortamlarda
insanlardan kaginma, insanlarin ilgisini ¢ekmeye ve insanlarda olumlu izlenim birakmak
istemek fakat bunu yapabilecek kadar kendine giiven duygusunun olmamasi sosyal fobinin
belirtileri arasindadir (Dogan, 2009). Sosyal kaygi yasayan kisiler, toplumsal durumlarda
icekapanik, utangac, kaginganliga egilimlidir (Atarbay, 2017). Bu kisiler; yaz1 yazmaktan kayg1
duyarlar, baskalarinin yaninda yemek yemekten ¢ekinirler, toplum 6niinde konusmak, sosyal
bir ortama girmek, kalabalik olan bir tuvallette bagkalarinin idrar sesini duyabilecegi kaygisi ile
tuvaleti kullanmaktan bile kacinirlar (Dilbaz, 2000).

Toplumsal kaygi bozuklugu yasayan kisiler; fiziksel, bilissel ve davranigsal semptomlar
gostermektedir. Fiziksel belirtiler olarak; titreme, terleme, kalp carpintisi, kizarma, mide
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bulantis1 ve kasilmasi, gogiiste sikisma, bag agrisi, sik idrara ¢ikma gibi belirtiler gézlemlenir
(Dogan, 2009). Bilissel belirtiler; kisinin sosyal durumlarda olumsuz degerlendirilecegini
diisiinmesi, kiigiik diisecegini, elestirilecegini, yetersiz olacagini, dislanacagini diisiinmesidir.
Davranigsal belirtiler; sosyal kaygi duyan bu kisiler her seyden kagma davranisi igerisindedir.
Sosyal ortamla ilgili olan her seyden kaginirlar. Bunun sonucunda da kimseyle sosyal bir bag
kuramazlar (Atarbay, 2017).

Toplumsal Kaygi Bozuklugunun Kuramsal Temellerle Aciklanmasi
e Psikanalitik Yaklasim

Psikanalitik yaklasima gore; kisinin gelisimi esnasindan nasil bir baglanma stili
gerceklestirdigine bakilir. Bu baglanma stilinin saglikli olup olmadigiyla degerlendirilmektedir.
Baglanma stiline gore bakim veren kisiyle ilgili olan erken yasantilar, nesne iligkileri ile
Oziimsenir. Erken yasantilarin kalitesi ve devamliligi nesne iligkilerini olusturur. Saglikli ve
giivenli baglanma sekli hayattaki tehditlere kars1 emniyet duygusunun olusturulmasina sebep
olur. Nesne iliskilerinin saglikli olmamasi, giiven duygusundaki problemlere yol agar ve sosyal
kaygi olusmasina neden olur (Atarbay, 2017).

Gabbard, psikanalitik yaklagima gore sosyal fobiyi sahne dncesindeki kaygiya benzetir.
Sahne korkusu yasayan kisiler, daha sevecen ve sempatik davraniglara odaklanir (Tirkcapar,
1999). Eger sempatik davranislara degil de kaygiya odaklanilirsa ortaya sosyal kaygi ortaya
cikar. Birey, ¢ocukluk yasantisinda kat1 ve reddedici bir ebeveyn davraniglariyla karsilastiysa,
ileriki yasaminda da etrafindaki kisileri kat1 ve reddedici olarak kavrar. Bunun sonucunda da
kacinma davranisini gerceklestirir (Atarbay, 2017).

e Davramis¢c1 Kuram

Davranis¢1 kurama gore, sosyal fobi ii¢ yolla ortaya ¢ikar: dogrudan kosullanma, gozlemsel
ogrenme ve bilgi aktarimi. Dogrudan kosullanma; Kisinin toplumsal durumlarda, travmatik bir
olay yasamasiyla olusur. Gozlemsel 6grenme; Birey, toplumsal durumlarla ilgili olarak
olumsuz olay yasayan bagka bir kisiyi gézlemleyerek endise ve korku icerisine girer. Bilgi
aktariminda ise sozel olan veya sozel olmayan seklinde yani tutum ve davranislarla kisiye
aktarilmasi, bu duygularin kisiye agilanmasidir. Bunun sonucun da kiside korkularin ortaya
cikmas1t muhtemeldir. Arastirmalar sonucunda yaygin olmayan tipte, sosyal fobinin daha ¢ok
travmatik yasam olaylartyla dogrudan kosullanmayla ortaya ¢iktigini ve sosyal fobinin
cocukluk ¢caginda utangaglikla baglantili oldugunu ortaya ¢ikartmaktadir (Tiirk¢apar, 1999).
Davranis¢t kuramda, ¢ocuklar ve yetiskinlerin sistematik duyarsizlastirmanin sosyal fobiyi
azalttig1 seklinde deliller bulunmaktadir (Atarbay, 2017).

. Nesne Tliskileri Kuram

Insan hayatinin ilk yasantilari, yeni dogmus bir bebek ve o bebege bakim verenin arasindaki
baglilikla olusur. Bu ilk yasantilar da nesne iliskileri olarak ortaya ¢ikar (Dilbaz, 1997). Sosyal
fobideki dinamiklere bakildiginda anne ve baba ya da temel bakimi veren kisi arasinda ki
iligkilerle ortaya c¢ikan i¢ nesne (object) temsilcileri, asagilanmakla, elestirmekle, dalga
gecilmekle, utandirilmakla ortaya ¢ikan nesnelerdir. Kisinin bunlari i¢ine atmasi, erken yasta
rutinlesir ve daha sonra bu durum siirekli olarak kisinin etrafindaki insanlara iletilir ve bu
insanlardan kagma davranis1 gosterilir. Insanlara karsi bu sekilde bir algilama ve dogustan gelen
bir meyil durumu olmasi, belli bir zamana kadar ¢evredeki insanlar tarafindan asindirilabilir.
Fakat yakin ¢evredeki bu insanlar dogustan gelen bu durumu, destekleyen ve ortaya ¢ikaran

Year 2024, Volume-8, Issue-2| www.ispecjournal.org

98


http://www.ispecjournal.org/

| ISPEC International Journal of Social Sciences & Humanities

davraniglar sergilerse kisi daha korkulu, kaygili duruma gelir. Bu kaygili ve korkulu durum da
sosyal fobiyi ortaya ¢ikartir (Tiirk¢apar, 1999).

Sosyal ortamlarda korku ve kaygi duyan bireyler gelisimleri esnasinda onlara bakim verenlerin
sevgi ve giiven duygusunu almamalari, kaygiy ortaya ¢ikartir. Bu kaygi durumu da terkedilme
korkusuna sebep olur (Soylamis, 2018).

Toplumsal Kaygi Bozuklugunun DSM 5 Siniflandirilmasi ve Tarihcesi

Toplumsal kaygi bozuklugu ve fobilerle ilgili ilk agiklamalar antik dénemlere
uzanmaktadir. ik kez sosyal fobi kavrami, ABD de Beard (1879) tarafindan agiklanmustir.
Fransa’da ilk kez Janet (1903) aracilifiyla yazi yazarken, konusurken ya da piyano calarken
bagka kisiler tarafindan izlenmekten korku duyan hastalar1 inceleyebilmek icin ortaya
cikartmistir. Marks ve Gelder 1966°da fobileri dorde ayirmistir; sosyal fobi, agorafobi, hayvan
fobisi ve 0zgiil fobi. Bunun sonucunda da sosyal fobinin DSM igerisinde yer almasinin ilk
adimlar1 atilmistir. DSM I’de bu fobiler “fobik reaksiyon” olarak tanimlanmistir (Tuncer,
2017).

DSM II’ de fobik bozukluklar, “fobik norozlar” olarak adlandirilmistir. DSM III” te ise
agorafobi, sosyal fobi, 6zgiil fobi gibi kategoriler agiklanmistir. DSM III 6l¢iitiine gore sosyal
fobi, bagka insanlar tarafindan elestirilecegi durumdan devamli olarak ve gergege aykir sekilde
bir korku, kaygi duymadir. Bu duruma bagl olarakta kagma tepkisi gostermedir. DSM III-R’
ye yaygin olan sosyal anksiyete bozuklugu teshisi eklenmis ve kacingan kisilik bozuklugunu
ayiran maddeler géz ard1 edilmistir (Dilbaz, 2000).

DSM IV-TR’ de “sosyal fobi” sosyal anksiyete bozuklugu olarak adlandirilmistir.
Sosyal fobi ile sosyal anksiyete bozuklugu birbirlerinin yerine kullanilan terimler olmustur.
DSM IV-TR’e gore sosyal fobinin tanimi; diger yabanci insanlarla iletisimde 6ne ¢ikabilecegi
ve kisilerin fiziksel anksiyete 6zelliklerinin, diger insanlar tarafindan izlenebilme ihtimaline
gore bir anksiyete durumunun ortaya g¢ikabilmesidir (Eldogan, 2018). DSM IV’ te sosyal
anksiyete bozuklugunun tanisi i¢in kisinin herhangi bir tibbi durumu ya da herhangi bir mental
rahats1zlig1 mevcutsa sosyal kaygisiyla bu konunun baglantisinin olmasi sartt aranmaktadir.
Bundan dolay1 da bagka bir fiziksel problemin olmasi, sosyal anksiyete bozuklugu tanisi i¢in
bir diglanan bir 6zellik olarak onaylanmistir (Dogan, 2009).

DSM V’ te (APA 2013) sosyal fobi kavraminin yeri, yer degistirerek sosyal anksiyete
bozuklugu olmustur. DSM V’ te 6zellikle sosyal anksiyete bozuklugu tanisinda olan ayirt
ediciyle baglantili bir yenilige gidilmis, standartlasmis ayirt edicilerinin disinda “ sadece
hareket etme esnasinda” ayirt edicisi olarak yenilenmistir. Terapistlerin sadece harekete gegme
esnasinda sosyal anksiyetenin yasanmasi seklinde ek olarak ifade etmeleri istenmistir (Eldogan,
2018).

A. Kisi, bagkalarinca degerlendirilebilecek oldugu bir ya da birden ¢ok toplumsal durumda
belirgin bir korku ya da anksiyete yasar. Ornekler arasinda toplumsal etkilesimler (Srn.
Karsilikli konugma, tanimadik insanlarla karsilagma), gozlenme (6rn. Yemek yerken ya da
icerken) ve baskalarinin 6niinde bir eylemi gerceklestirme (6rn, Bir konugsma yapma) vardir.
B. Kisi, olumsuz olarak degerlendirilebilecek bir sekilde davranmaktan ya da anksiyete
duyduguna iliskin belirtiler gdstermekten korkar (kiiciik diisecegi ya da utang duyacagi bir
bigimde; bagkalar1 tarafindan diglanacagi ya da baskalarmin kirilmasina yol agacak bir
bigimde).

C. S6z konusu toplumsal durumlar, neredeyse her zaman, korku ya da anksiyete dogurur.

D. S6z konusu toplumsal durumlardan kaginilir ya da yogun bir korku ya da anksiyete ile
bunlara katlanilir.

E. Duyulan korku ya da anksiyete, s6z konusu toplumsal ortamlarda c¢ekinilen duruma ve
toplumsal-kiiltiirel baglama gore orantisizdir.

Year 2024, Volume-8, Issue-2| www.ispecjournal.org

99


http://www.ispecjournal.org/

| ISPEC International Journal of Social Sciences & Humanities

F. Korku, anksiyete ya da kaginma siirekli bir durumdur, 6 ay veya daha uzun siirer.

G. Korku, anksiyete ya da kaginma klinik agidan belirgin bir sikintiya ya da toplumsal, isle
ilgili alanlarda ya da 6nemli diger islevsellik alanlarinda diismeye neden olur.

H. Korku, anksiyete ya da ka¢inma bir maddenin (6rn. Kétiiye kullanilabilen bir madde, bir
ilag) ya da baska bir saglik durumunun fizyoloji ile ilgili etkilerine baglanamaz.

I. Korku, anksiyete ya da kaginma, panik bozuklugu, beden algis1 bozuklugu ya da otizm ag1limi
kapsaminda bozukluk gibi bagka bir ruhsal bozuklukla daha i1yi agiklanamaz.

J. Saglig ilgilendiren bagka bir durum varsa (6rn. Parkinson hastaligi, sismanlik, yanik ya da
yaralanmadan kaynaklanan bi¢imsel bozukluk), korku, anksiyete ya da kacinma bu durumla
acikea iligkisizdir ya da asir1 diizeydedir.

Toplumsal Kaygi Bozuklugunun Tedavisi

Toplumsal kaygi bozuklugunun en etkili tedavi yontemi ilag tedavisidir. Bu ilag
tedavisinin yaninda bu kaygiya etki eden unsurlarla kisiyi yiizlestirme gibi yaklasimlarin
oldugu biligsel davranis terapi yontemi kullanilir.

Toplumsal kaygi bozuklugunun tedavisinde gesitli ilagsiz programlar vardir. Bunlar

biligsel davranig¢1 terapi ve kisiyi kaygisiyla karst karsiya getirme terapilerini igerir. Bu
terapiler dort sekildedir. Bunlar; agiklama, 6grenme ve degistirme, kars1 karsiya getirmek ve
caligmadir. Aciklama yonteminde; terapistler, hastaya sosyal fobilerle alakali kaygilarin
ogrenilmis oldugunu bu kaygilarin sondiirmenin teknikleri oldugunu agiklar. Ogren ve degistir
yonteminde; terapistler, hastaya korku ve kaygi duydugu durumlart not etmesini, bu korku ve
kaygi duydugu durumlari olumlu, saglikli diisiincelerle nasil degistirecegini gosterir. Karsi
karsiya getirmek yonteminde; terapist, hastanin kaygiyr ortaya c¢ikarttigi durumda olmasini
hayal ettirir ve bu durumla onu kars1 karsiya getirir. Son olarak ¢aligma yonteminde ise terapist,
hastadan ev 6devlerine caligmasini ister. (Ciacarelli ve White, 2019).
Toplumsal kaygi bozuklugu siklikla biligsel davranisci terapi yontemiyle tedavi edilmektedir.
Farkindalik temelli uygulamalar, bilissel davranisei terapi hareketinde kisinin duygu, diisiince
ve duygu iceriklerine ve bu icerikleri degistirme siireclerine odaklanir. Farkindalik temelli
uygulamalar da biligsel davranig terapi yOnteminin yaninda kisinin duygu, diisiince ve
deneyimlerinin farkina varmasi ve kabullenmesi yaklagimi 6ne ¢ikmaktadir (Muhtar ve
Cakmak Tolan, 2021).

Mindfulness Tanimi

Bilingli farkindalik (mindfulness) kavramina yonelik baska tiirli birden fazla
tanimlamalar mevcuttur. Bati psikolojisinde Kabat-Zinn bilingli farkindaligs, “kisinin dikkatini,
gereksinim olarak elestirmeden i¢inde bulundugu ana yogunlasmasi” seklinde aciklamistir
(Muhtar ve Cakmak Tolan, 2021). Yasama dair haraketliligimizin i¢inde, cogunlukla olarak
“an’m” farkina varmadan istemeden otomatik olarak yaptigimiz davranislart igerir. Siklikla,
hayatimizi istedigimiz gibi yasamaktan ziyade yapmamiz gereken sorumluluklar ve zaman
gecirme aktiviteleri bulunuyor. Bundan dolay1 da psikolojik problemler yasamamiz olagan
oluyor (Akga, 2021).

Bilingli farkindalik (mindfulness), kisinin olumlu duygularini bastirmasi, onlardan
kagmasi yerine kendisini elestirmeden olumsuz duygulara yonelik net bir sekilde diislinebilme
yetenegidir. Bilingli farkindalikla kisi, ac1 verici diisiincelere yogunlasmak yerine problemi
anlar ve kendini elestirmeden Once anlamaya yonelir. Kendini anlamaya yoneldigi icin
kendisine yonelik sefkati artmis olur. Bu destekleyici tavirla birlikte kiginin, yasam doyumu
artar ve kaygi orani diiser (Tuncer, 2017). Bilingli farkindalik, yontemi basittir ama onu yagama
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koyabilmek i¢in bedendeki bir kas1 gelistirir gibi mesgul bir sekilde tekrar yapmak ve bazi
davraniglarimizi yeniden gelistirmemiz gerekmektedir (Aktepe ve Tolan, 2020).

Bilingli farkindalikta kisi, odak noktasini gecmiste veya gelecekte tutmaz, simdiye
odaklanir. Suan ki varhigini1 benimser ve odak noktasini neseli, olumlu sekilde yansitir. insan
beyni, hayatta yasadigimiz deneyimleri olumlu ve olumsuz olarak ayirir. Bu ayirma islemi
otomatik olarak, kendiliginden olusur. Bilingli farkindalikta amag ise kisi kendi yasantisindaki
deneyimleri birakip duygularinin ve diisiincelerinin farkina varabilmesidir. Kisi, genel olarak
belli amaglar ortaya ¢ikartir veya bu amaglar olmadan yasanilanlari elestirmeden teshis ederek
alic1 bir durum olarak varsayar (Kocabal ve Ceylan, 2022).

Mindfulness Tarihgesi

Mindfulness kelimesinin tarih¢esine baktigimizda Pali dilindeki “sati” soézciliglinden
dogmustur. Bu “sati” s6zciiglinlin anlami ise hatirlamaktir (Tuncer, 2017). Bilingli farkindaligin
gecmisine baktigimizda cogunlukta Budist geleneginin ile ilgilidir. Buna ek olarak birden fazla
dinde ve gelenekte farkli 6zelliklerle kendini 6ne ¢ikartmistir. Mindfulness i¢in ilk 6ne ¢ikan
isimlerden birisi Nyanaponika Threa’dir. Threa, zihinsel aciklik, 6z denetim kontrolii, denge
gibi konulara vurgu yapmustir. ilerleyen siireglerde bilingli farkindalik kavrammin iizerinde
duran isim Dalai Lama olmustur. Dalai Lama, Massachuset’de Zihin ve Yasam Enstitiisii’niin
olugmasina destek saglamistir. Bu enstitii, bilingli farkindaligin bilimsellik kazanmasina ve
gelisip yayginlagsmasina etki etmistir (Aktepe ve Tolan, 2020).

1881 yilinda Rhys Davids bu kelimeyi, Ingilizceye ceviri yaparak ilk defa mindfulness
olarak kullanmistir. 1910 yillarinda bu c¢eviri kabul gérmeye ve bilinmeye baslamistir.
Amerikal1 doktor Jon Kabatt-Zinn araciligiyla, ingilizce zihin manasina gelen “mind ve dolu”
manasina karsilik gelen “full” kelimesiyle birlestirmis ve dolu zihin manasindaki “mind full”
olarak cogaltilmistir. Kabat Zinn, mindfulness sdzciigiinii bilingli olan zihin ve elestirisiz bir
sekilde icinde olunan ana getirilmesi olarak aciklamistir (Akyol Bircan ve Cakmak, 2023)
Kabat Zinn, MIT Universitesi’nin Bilingli Farkindalik Merkezi’'nde yaptig1 arastirma ve
caligmalarla psikoterapide farkli bir yaklasim olarak goriilmeye baslanmistir. 1994°de Kabat
Zinn araciligiyla yapilan c¢aligmalar sonucunda, Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma
(FTSAP; Mindfulness Based Stress Reduction) sunusu olusturulmustur (Muhtar ve Cakmak
Tolan, 2021).

Toplumsal Kaygi Bozuklugunda Mindfulness

Kayg1 siir1 normalin {istiinde olan bireylerin, belirsizlik durumlarda tolerans seviyeleri
diisiiktiir ve bu belirsizligi ¢oziime kavusturmak igin biligsel olarak zorlanirlar. Bunun
sonucunda kacinma davranisi gosterirler. Mindfulness uygulamalari, kaygi sinir1 normalin
istlinde olan bireylerin duygu ve diisiinceleriyle; elestirmeden, bastirmadan bir baglanti
kurabilmelerine ve bakis acisini yenilemesine destek saglar (Akca, 2021).

Bilingli farkindalik temelli tedavi uygulamalari, kisinin duygu, diisiince ve
yasantilariyla baglantili farkindaliginin olusmasi ve kabul etmesine yardimci olmaktadir.
Mindfulness temelli uygulamalar, psikolojik rahatsizliklarin tedavisinde ve kaygi
semptomlarinin azalmasinda 6nemli derecede etki ettigi 6zellikle de klinik sorunlarin asil
sebebi olan duygusal ve bilissel temelli ilerleyen siirecleri farklilagtirmada olumlu neticelere
varilldig1 6ne c¢ikmaktadir. Bilingli farkindaligin, toplumsal kaygi bozuklugunun tedavisinde
onemli yere sahip oldugu ve toplumsal kaygi bozuklugunda gézlemlenen kaginma davranisini
azalttig1 tespit edilmistir (Muhtar ve Cakmak Tolan, 2021).
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Ilgili Arastirmalar

Piet ve arkadaslar tarafindan yapilan ¢alismada sosyal fobiye sahip olan bireylerde
farkindaliga dayali biligsel terapinin ne kadar etkili oldugu ve maddi yonden etkisinin ne
derecede oldugu amacglanmstir. 18-25 aras1 26 geng katilimci, iki saatlik olmak tizere toplam 8
seans farkindaliga dayali bilissel terapiye (MCBT) girmistir. Bu 26 katilimct, 6 ve 12 aylik takip
stiregleri olarak degerlendirilmistir. Bu ¢alismanin sonucunda farkindaliga dayali biligsel terapi
(MCBT) seanslarma giren katilimcilarin 6 aylik siire zarfinda iyilesme yasandigi tespit
edilmistir. MCBT nin sosyal fobi i¢in yararli, diisilk maliyetli ve tedavi edilebilir bir terapi
oldugu sonucuna ulagilmistir (Piet vd., 2010).

Goldin ve arkadaslar tarafindan yapilan ¢alismada, farkindalik temelli stres azaltmanin
(MBSR) toplumsal kaygi bozuklugu yasayan bireylerde ¢arpik benlik goriislerinin davranigsal
ve beyin Ol¢iimlerinin degisikliklere ugrayip ugramadigi ele alinmistir. Toplumsal kaygi
bozuklugu tanisina sahip 56 eriskin hastaya, MBSR ve karsilastirmali aerobik egzersiz
programi (AE) uygulanmistir. MBSR’nin AE’ye oranla biligsel ve dikkat yoniinde sinir
aglarinin otomatik bir sekilde talimat almadan olumsuz benlik goriislerini azalttigin1 ve olumlu
benlik goriislerinde bir artis oldugu sonucuna ulasilmistir. MBSR’nin toplumsal kaygi
bozuklugu rahatsizlig1 olan bireylere uyarlanabilir oldugu rapor edilmistir (Goldin vd., 2012).

Kocovski ve arkadaslar tarafindan yapilan ¢alismada toplumsal kaygi bozuklugunun,
farkindalik ve kabullenmeye dayali grup terapisi (MAGT) ile bilissel davranig¢i grup
terapisinin (BDGT) karsilastirilmast amaglanmistir. Toplumsal kaygi bozuklugu tanisi alan 137
kisinin 53’1 MAGT, 53’i BDGT ve 31’1 kontrol grubuna atanmistir. Bu ¢alisma sonucunda
MAGT ve BDGT’nin kontrol grubundan daha etkili oldugu ve toplumsal kaygi bozuklugunun
tedavisi i¢in bilingli farkindalik yonteminin destek ve olumlu yonde etki ettigi goriilmiistiir
(Kocovski vd., 2013).

Goldin ve arkadaglarinin yaptig1 ¢aligmada toplumsal kaygi bozuklugu tanist almis olan
bireylerle Biligsel Davranig¢1 Grup Terapisi (BDGT) ile Farkindalik Temelli Stres Azaltma
(MBSR) tedavi stirecinin etkileri ve sonuglarinin tespit edilmesi amaglanmistir. Bu ¢alisma,
108 toplumsal kaygi bozuklugu tanist almig olan ve bunun i¢in ila¢ kullanmamis katilimcilarla
yapilmistir. 1 yillik takip siirecinin sonucunda MBSR ve BDGT nin toplumsal kaygi bozuklugu
belirtilerini ortadan kaldirdigi, 6z denetim, ¢arpitmalar, dikkat, biligsel degerlendirme ve
ruminasyon yoniinde iyilesmeler sagladigi sonucuna ulasilmistir (Goldin vd., 2016).

Koszcki ve arkadaglarinin yaptigi calismada toplumsal kaygi bozukluguna sahip
bireylerin tedavisinde Mindfulness farkindalik temelli (MBI) miidahelerin olas1 etkenligi
degerlendirilmistir. Bu ¢aligmada toplumsal kaygi bozuklugunun tedavisi icin MBI ve bilissel
davranis¢r grup terapisinin (BDGT) etkinligi kiyaslandi. Katilimcilarin 52°si MBI tedavisine,
45’1 de BDGT tedavisine yonlendirildi. 12 haftalik takip ve tedavi siirecinin sonunda MBI ve
BDGT nin olumlu, iyilestirici bir terapi yontemi olduguna ulasildi (Koszycki vd., 2020).

Noda ve arkadaglari tarafindan yapilan ¢alismada bilingli farkindalik egitimi ve biligsel
davranig¢1 terapinin toplumsal kaygi bozukluguna sahip olan bireylerde, sosyal kaygi
semptomlariin ne derecede azalttig1 ele alinmistir. Bu calismada yiiksek derece toplumsal
kayg1 bozuklugu tanist alan 50 katilimcinin 27’°sine dort seanslik MCBT uygulanirken, 23’iine
herhangi bir tedavi uygulanmamaistir. Bu ¢alisma sonucunda farkindalik egitiminin toplumsal
kayg1 bozukluguna sahip olan katilimcilar i¢in yararli oldugu ve baska kisilere dikkat ettikleri
dogrultusunda olumsuz bilissel siirece yol actig1 goriilmiistiir (Noda vd., 2024).
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Arastirmanin Amaci

Bu ¢alismanin amaci, derleme yontemi ile Toplumsal Kaygi Bozuklugu yasayan
bireylerde Mindfulness terapi yonteminin kullanilmasi hakkinda alan yazin taramasi ile
inceleme yapmaktir.

Sonuc ve Oneriler

Toplumsal Kaygi Bozuklugu, kisinin bagkalar1 tarafindan elestirilecegi, utandirilacagi
ve kiiciimsenecegiyle ilgili stirekli olarak korku ya da kaygi yasamasidir. Kisi, bu korku ve
kayg1 durumlarina maruz kaldiginda o ortamdan kagar ya da o duruma asir1 derecede kaygi ve
korku yasayarak katlanir. Arastirmalart gézden gecirdigimizde Toplumsal Kaygi Bozuklugu,
en sik goriilen psikiyatrik rahatsizliklarindan biridir. Maddi durumun yetersiz olmasi, yalniz
olmak, egitim diizeyinin diisiik olmasi, igsiz olmak, ¢ocukluk doneminde ebeveyn tutumu gibi
bircok faktor bu bozukluk i¢in 6nemli bir etkendir. Bu bozuklugun semptomlar1 arasinda
toplum i¢inde telefonla konugma, toplum i¢inde yemek yeme, baskalarinin oldugu ortama ve
etkinliklere katilma, sunum yapma, baskalar1 tarafindan izlenirken yazi yazma, iyi tanimadigi
biriyle gbz temasi kurmak gibi belirtiler yer almaktadir. Toplumsal Kaygi Bozuklugu yasayan
bireylerin tedavisinde, psikoterapi ve ila¢ tedavisinin etkili oldugu goriilmiistiir. Toplumsal
Kaygi Bozuklugu yasayan bireylerde kaygi durumunun yiiksek olmasiyla birlikte kendini
elestirme, yetersiz bulma, duygu ve diisiinceleri bastirma da oldukca yiiksektir. Bu kaygi
durumunun ve kendini elestirmenin ortadan kaldirilmasi i¢in birgok terapi yontemleri
mevcuttur. Bu terapi yontemlerinden biri de mindfulness terapi yontemidir. Mindfulness tedavi
yontemi, toplumsal kaygi bozuklugu yasayan kisilerde stres ve kaygi durumunun azalmasina
ve kisinin kendi kontroliinii kendsinin ele ge¢irmesini saglar.

Bu derleme caligmasinin sonucuna bakildiginda Mindfulness terapi yonteminin
toplumsal kayg1 bozuklugunda etkili oldugu, iyilestirici bir tedavi yontemi oldugu, semptomlari
azalttig1 ve ortadan kaldirildig1 goriilmiistiir. Mindfulness terapi yonteminin toplumsal kaygi
bozuklugunda var olan olumsuz benlik goriislerinin azalmasinda diger terapi yontemlere gore
daha etkilidir. Ulkemizde Mindfulness yonteminin kullanimi yaygin degildir. Avrupa
iilkelerine baktigimizda toplumsal kaygi bozuklugu ve mindfulness ile ilgili caligmalar ve
arastirmalar, klinik gozlemler daha fazladir. Literatiire bakildiginda Tiirkiye’ de Toplumsal
Kaygi Bozuklugu icin oldukga fazla galisma ve arastirma yapildigi goriilmektedir. Ulkemizde
de Mindfulness ile ilgili ¢galigmalar daha fazla yapilip, bu bozukluk i¢in mindfulness kullanimi
daha gelismis hale gelebilir. Yapilan ¢aligmalar dahilinde klinisyenler de minfulness terapi
yonteminin toplumsal kaygi bozuklugunu tedavi ettigini ve semptomlarini ortadan etkili olarak
kaldirdigin1 diistinebilmektedir.
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