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Sosyal Fobi i9in Bili~sel-Davram~91 Terapi Nas1I Etkili Olur? 

Bili§sel-davrani§<;I terapi korkulanntza neden olan dO§Oncelerinizi degi§tirmenize yard1mc1 olur. Terapistiniz size 
olumsuz otomatik dO§Onceleriniz nas1I fark1na varacag1niz1 ve daha olumlu nas1I dO§Oneceginizi ogretecektir. 
Aynca gec;mi§te c;ekindiginiz durumlarla kademeli olarak yuzle~menize yard1mc1 olacakt1r. Bu sizin korkulannt
z1n genellikle gerc;ek d1§1 oldugunu ve sonu<; olarak bu durumlarda daha oz korkabileceginizi ke~fetmenize 
yardlmc1 olacakt1r. Aynca terapistiniz size sosyal becerileri ve nas1I gev§eyeceginizi ogretebilir, bu da kendini
ze olan guveninizi artt1racakt1r. 

Terapi Ne Kadar Surer? 

Hafif ve orta agtrhkta sosyal fobisi olanlar ic;in 20 seans genellikle yeterlidir. Sadece toplulukta konu§ma gibi 
ozgOI bir durum ic;in korkusu olanlarda daha oz seans yetebilir. Doha ag1r belirtileri olanlarda ise daha c;ok se
ans gerekebilir. 

ila9lar Yord1mc1 Olobilir mi? 

Sosyal fobide birkac; c;e§it ilac1n etkili oldugu bulunmu~tur. Doktorunuz ya do psikiyatristiniz sizin ic;in en uygun 
olantnt size 6nerebilir. Sosyal fobi tedavisinde 6nemli bir sorun ilac; kesilirse s1khkla belirtilerin tekrar ortaya c;1k
mas1d1r. Bundan dolay1 en iyisi ilac; altyorsantz bili~sel-davrani§<;I terapi de g6rmenizdir. 

Hasto Olorok Sizden Ne Beklenmektedir? 

Birc;ok hasta terapinin ba§lang1c1nda kendilerini kayg1h hissederler ve fayda g6r0p g6remeyeceklerini merak 
ederler. Tek yapmantz gereken terapiye bir §ans tanimakt1r. Terapistiniz size kendinize yard1mc1 olmak ic;in ya
pabileceginiz §Syler 6gretecektir ve sizden seanslar aras1nda bunion uygulamantz1 isteyecektir. Erken d6nem 
al1§trrmalan c;ok kolay olacakt1r. ama siz kendinizi daha rahat hissederken, daha zorlay1c1 ah§t1rmalar gerc;ek
le§tirilecektir. Bu ah~t1rmalar Ozerinde ne kadar c;ok c;all§1rsantz sosyal fobinizin daha iyiye gitme §Ons1 o kadar 
yOksek olur. 
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FORM 5.5. Hastalar ic;in Sosyal Fobi Hakkmda Bilgi 

Sosyal Fobi Nedir? 

Sosyal fobi bir ya do daha fazla sosyal durumdan k0<;1nmakt1r. S1khkla ka91nilan durumlar toplulukta konu§
may1, yeni insanlarla tani§may1, partilerde bulunmay1, 91kma teklif etmeyi, topluluk i<;inde yemegi, genel tu
valetleri kullanmay1, mevki sahibi ki§ilerle konu§may1 ve ba§kalannin fikirlerine kar§1 91kmay1 i9erir. 

Sosyal f obisi olan ki§iler diger ki§ilerin kendileri hakk1nda olumsuz dO§Onmelerine neden olacak §ekilde 
davranacaklanndan korkarlar. Ba§kalannin, kendilerindeki k1zarma titreme veya terleme gibi kayg1 belirtileri
nin fark1na varacag1ndan korkarlar. Sosyal fobisi olan ki§iler s1kllkla kendilerini kayg1landiran durumlardan uzak 
durmaya c;ah§irlar. Bunu yapamad1klannda c;ok kayg1ll veya utanm1§ hissederler. Zaman zaman panik atak
lan olabilir. Sosyal fobi utanga9hg1n ag1r ve i§lev bozucu bir turudur ve ki§inin ya§am1nda sorunlar yaratabilir. 
Sorunlar, bazen s1nifta soz alamamak gibi kuc;Oktur ama bazen de sorunlar 9ok ciddi olabilir. Ag1r sosyal fo
bisi olanlann s1kl1kla c;ok oz arkada§I vardir, yalnizllk hissederler, okulda ve i§te hedeflerine ula§makta g09IOk 
c;ekerler. 

Kimler Sosyal Fobik Olur? 

Sosyal fobi c;ok yayg1nd1r. Her sekiz ki§iden biri ya§am1nin bir doneminde sosyal fobi ya§ar. Birc;ok ki§ide sosyal 
fobi denebilecek kadar ag1r olmayan utanga9l1k belirtileri olabilir. Sosyal fobi, kad1nlarda erkeklerden iki kat 
daha yayg1nd1r. Fakat erkekler. kad1nlardan daha fazla yard1m aray1§1ndad1rlar. Sosyal fobi s1khkla ergenligin 
ilk y11lannda ba~lar ama c;ok daha erken de ba§layabilir. Eger ki§iler yardim almazlarsa bu sorun y11lar boyu su
rebilir. 

Sosyal Fobiye Ne Neden Olur? 

Sosyal fobinin tam nedeni bilinmemektedir. Arna <;e§itli §eylerin bu soruna katk1da bulundugu dO§Onulmekte
dir. 

• Genetik. Sosyal fobisi olanlann s1kl1kla utangac; ya do sosyal fobik akrabalan vardir. 

• Gecrmi, deneyimler. Birc;ok sosyal fobisi olan ki§i gec;mi§te mahc;up duruma dO§tOgOnO ya do O§a
g1land1g1n1 hatirlar. Bu, onlarda ayni §eyin tekrarlanacag1 korkusunu ortaya 91kanr. K1sa zamanda 
sosyal durumlardan ka91nmaya ba§larlar. Bu do zaman ic;inde daha fazla korku duymalanna ne
den olur. 

• Olumsuz du,onme. Sosyal fobisi olan ki§ilerin s1kl1kla sosyal durumlardayken ne olacag1 hakk1nda 
olumsuz otomatik dO§Onceleri vardir. Yayg1n dO§Onceler. "Soyleyecek bir §ey dO§Onemeyecegim", 
"Kendimi aptal durumuna sokacag1m" ve "Ki§iler kayg1h oldugumu anlayacaklar" §eklindedir. Ay
nca ula§1lmas1 zor yOksek standartlan vardlr ki bunlar "Hi<;bir zaman kayg1 duymamahy1m", Sevil
mek ic;in gOzel ve ak1lh olmak zorundas1ndlr" veya "Herkesin onay1n1 almahy1m" gibidir. S1khkla ken
dileri hakk1nda do olumsuz inanc;lan vardir ki bunlar "s1k1c1y1m", "tuhafim" veya "diger ki§ilerden 
farkl1y1m" gibidir. 

• Sosyal beceri eksikligi. Baz1 sosyal fobili ki§ilerin hic;bir zaman sosyal becerileri ogrenme §anslan ol
mam1§tir. Bu do sosyal durumlarda sorun ya§amalanna neden olabilir. Sosyal fobisi olan diger ki§i
lerin sosyal becerileri iyi olsa do o kadar 9ok kayg1lan1rlar ki bunion kullanacak imkani zor bulurlar. 
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