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Sosyal fobi, bireylerin sosyal ortamlarda, baskalarinin dikkatini tizerine cekme ve olumsuz
degerlendirilme korkusu yasadigi bir anksiyete bozuklugudur. Ortaokul ve lise donemi,
ergenlerin sosyal kimliklerini insa ettikleri ve sosyal becerilerini gelistirdikleri kritik bir evre
oldugundan, sosyal fobi bu donemde belirginlesebilir. Genellikle asiri kaygi, cekingenlik,
utangaclik ve sosyal etkilesimlerden kacinma seklinde kendini gosterir.

&

Sosyal Fobinin Belirtileri

Sosyal fobisi olan bir 6grenci, asagidaki belirtileri gésterebilir:

eSosyal durumlar hakkinda asiri endise: Ogrenciler, sinif icinde konusmak, grup calis-
masina katilmak veya sosyal etkinliklerde bulunmak gibi durumlarla ilgili kaygi duyar.
eFiziksel belirtiler: Terleme, titreme, sesin catlamasi, kalp atisinin hizlanmasi, mide bu-
lantisi gibi belirtiler gorulebilir.

eDigerlerinin olumsuz degerlendirilmesinden korkma: Ozellikle baskalarinin kendi-
lerini yargilayacagindan veya alay edeceginden endise ederler.

eSosyal ortamlardan kacinma: Sosyal etkinliklerden, okul etkinliklerinden veya grup
calismalarindan kacinma egilimi olabilir.
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. Sosyal Fobinin Nedenleri

: Sosyal fobi, cesitli biyolojik, psikolojik ve cevresel faktorlerin bir araya gelmesiyle gelisebi-
. lir. Bu nedenler arasinda:

: eGenetik faktorler: Sosyal fobi, aile bireylerinde daha yaygin olabilir. Anksiyete bozukluk-
i lar, genetik olarak bir aileden digerine gecebilir.

: eAile dinamikleri: Cocuklukta asiri elestiri veya baskici ebeveyn tutumlari, sosyal kaygiyi

: artirabilir.

*Olumsuz sosyal deneyimler: Zorbalik, alay edilme veya dislanma gibi travmatik sosyal

: deneyimler, sosyal fobinin gelismesine neden olabilir.

: eBireysel faktorler: Diisiik 6zsaygi, asir milkkemmeliyetcilik gibi kisilik 6zellikleri de sosyal
: fobiye yol acabilir.

Sosyal Fobiyle Bas Etme Yontemleri
: Sosyal fobi ile basa cikma, tedavi ve terapi ile miimkiindiir. Asagida sosyal fobiye yonelik
bazi etkili basa cikma yontemleri verilmistir:

. 1.Bilissel Davranisci Terapi (CBT):

: o Bilissel davranisci terapi, sosyal fobiyi tedavi etmede en etkili yontemlerden biridir. Bu

: terapi, 6grencinin olumsuz diistince kaliplarini degistirmeyi hedefler. Kaygi uyandiran

: sosyal durumlarla bas etme stratejileri 6gretilir.

: 2.Maruz Kalma Terapisi:

: e Maruzkalma terapisi, ogrencilerin kaygi uyandiran sosyal durumlarla kademeli olarak

’ ylzlesmelerini saglar. Bu yontem, kisinin kaygisinin zamanla azalmasina yardimci olabi-
: lir.

. 3.Aile Terapisi ve Destek:

i o Ailedestegi, sosyal fobisi olan 6grenciler icin cok dnemlidir. Ebeveynlerin, cocuklarinin

5 kaygilarini anlamalari ve onlarin giivenli bir sekilde sosyal ortamlara katilmalarini tesvik
i etmeleri onemlidir.

i 4.llac Tedavisi:

: o Bazidurumlarda, sosyal fobi tedavisinde antidepresanlar veya anksiyolitik ilaclar kullani-
’ labilir. Ancak bu tedavi, bir uzman tarafindan yénlendirilmelidir.
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Sosyal Fobi konusunda Velilere Oneriler

Sosyal fobisi olan bir 6grenciye destek olmak icin veliler asagidaki adimlari izleyebilir:
eAcik iletisim kurun: Ogrencinizin kaygilarini dinleyin ve ona empati gésterin. Kaygilarinin
gecici oldugunu ve istesinden gelebilecegini bilmesi dnemlidir.

eGlivenli ortamlar yaratin: Cocugunuzu kiiciik ve tanidik sosyal ortamlarla tanistirarak,
sosyal etkilesimlere alismasini saglayabilirsiniz. Biiyik gruplardan kacinmak, baslangicicin
daha kolay olabilir.

e0zsaygiy1 artirin: Ogrencinizin giiclii yonlerini vurgulayarak, giiven duygusunu artirabilir
ve kaygiyi azaltabilirsiniz.

eProfesyonel yardim onerin: Eger sosyal fobi, 6grencinizin yasamini olumsuz etkiliyorsa,
bir terapist veya psikologdan yardim almak faydali olacaktir.
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