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OZET

KARA, B. C. Geng Yetiskinlerde Olumsuz Degerlendirme Korkusu ve Sosyal
Yeterligin Sosyal Kaygi Uzerindeki Etkisinde Bilissel Esnekligin Aract Roliiniin
Incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi, Diyarbakir, 2023.

Mevcut galigmada, geng yetiskinlerde olumsuz degerlendirme korkusu ve sosyal
yeterligin sosyal kaygi tizerindeki etkisinde biligsel esnekligin araci roliiniin
incelenmesi amaglanmistir. Calisma; Tiirkiye’de 18-30 yas araliginda bulunan, 447’si
kadin (%68.99) ve 201°i erkek (%31.01) olmak lzere 648 kisi ile gergeklestirilmistir.
Katilimeilara; Demografik Bilgi Formu, Bilissel Esneklik Olgegi, Sosyal Yeterlik ve
Sosyal Sonuglar Olgegi, Olumsuz Degerlendirilme Korkusu Olcegi ve Liebowitz
Sosyal Kaygi Olgegi uygulanmustir. Calismada sosyal kaygi diizeyinin demografik
Ozelliklere gore farklilasip farklilagsmadigmi belirleyebilmek amaciyla bagimsiz
orneklemler t-testi ve tek yonlii varyans analizi (ANOVA) yapilmstir. Degiskenlerin
birbirleri arasindaki iliskiyi belirleyebilmek amaciyla Pearson korelasyon analizi,
aracilik modellerini test edebilmek i¢in ise basit arac1 degisken analizi kullanilmistir.
Aragtirma bulgulari incelendiginde, sosyal kaygi bozuklugunun psikolojik rahatsizliga
sahip olma durumuna gore farklilastig1 goriilmiistiir. Buna gore; psikolojik rahatsizliga
sahip olanlarmn sosyal kaygi diizeylerinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.
Korelasyon analizi sonuglarmma gore; sosyal kaygmin biligsel esneklik ve sosyal
yeterlik ile negatif yonlii, olumsuz degerlendirilme korkusu ile pozitif yonlii bir iliskisi
oldugu goriilmiistiir. Bilissel esnekligin ise sosyal yeterlik ile pozitif yonli, olumsuz
degerlendirilme korkusu ile negatif yonlii bir iliskisi oldugu sonucuna ulagilmastir.
Arac1 degisken analizi sonuglarmma bakildiginda, sosyal yeterligin sosyal kaygi
tizerindeki etkisinde biligsel esnekligin araci rolii oldugu goriilmiistiir. Yine analiz
sonuclarina gore olumsuz degerlendirilme korkusunun sosyal kaygi iizerindeki
etkisinde biligsel esnekligin araci rolii oldugu goriilmiistiir. Analizler sonucunda elde

edilen bulgular alanyazin ¢ergevesinde tartisilmistir.
Anahtar Sozcukler

Sosyal kaygi, Sosyal yeterlik, Biligsel esneklik, Olumsuz degerlendirilme korkusu,
Geng yetiskinler



ABSTRACT

The current study aimed to investigate the mediating role of cognitive flexibility in the
effect of fear of negative evaluation and social competence on social anxiety in young
adults. The research was carried out with 648 people between the ages of 18-30,
68.99% (447) of whom were women and 31.01% (201) were men. In this study
Demographic Information Form, Cognitive Flexibility Scale, Liebowitz Social
Anxiety Scale, Fear of Negative Evaluation Scale, Social Skills and Social Outcome
Expectations Scale were applied to the participants. In the study, independent samples
t-test and one-way analysis of variance (ANOVA) were performed to determine
whether social anxiety measures differed according to demographic structure. Pearson
correlation analysis was used to determine the relationship between the variables in
the study and simple mediation analysis was used to test the mediation models. When
the result of the research were examined, it was foundt that the level of social anxiety
differed according to having a psychiatric disorder. According to this; It has been
observed that those with psychological disorders have higher social anxiety levels.
According to the results of the correlation analysis; It has been determined that social
anxiety has a negative relationship with cognitive flexibility and social efficacy. It has
been determined that social anxiety has a positive relationship with fear of negative
evaluation. In addition, it was concluded that cognitive flexibility has a positive
relationship with social efficacy. Cognitive flexibility has a negative relationship with
fear of negative evaluation. When the mediator variable analysis results were
examined, it was seen that cognitive flexibility had a mediating role in the effect of
social efficacy on social anxiety. In addition, according to the results of the analysis,
it was seen that cognitive flexibility had a mediating role in the effect of fear of
negative evaluation on social anxiety. The results of the study were discussed and

interpreted in light of the relevant literature.

Keywords

Social anxiety, Cognitive flexibility, Fear of negative evaluation, Social efficacy,
Young adults
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GIRIS

Sosyal bir varlik olan insan ¢evresindekiler ile samimi iligskiler kurmak ve
stirdiirmek ister. Cilinkli saglikli kisiler arasi iliskiler kurmak, insanin fiziksel ve
psikolojik iyi olusuna katki saglayan 6nemli etkenlerden biridir (Baumeister ve Leary,
1995). Sosyal baglar kurma yoniindeki bu isteklerine ragmen sosyal kaygi seviyesi
yiiksek bireyler genellikle kisiler arasi iligkilere girmekten kaginirlar ya da yogun bir
kaygi deneyimleyerek bu duruma katlanirlar (APA, 2014). Belirli diizeyde kaygi
deneyimlemek bireyin davranislarini diizenlemesine katki saglasa da (Haverkampf,
2017), sosyal ortamlarda deneyimlenen yogun kaygi bireyin sosyal hayatin1 olumsuz
yonde etkileyebilmektedir. Yksek diizeyde sosyal kayginin bireylerin sosyal alandaki
islevselligine zarar verdigi ve yasam kalitelerini olumsuz yonde etkiledigi (Goodman
vd., 2019) gbz oniine alindiginda, islevsel olmayan sosyal kaygmm Onlenmesi ve

tedavisinin blyilk onem tasidig: diisiiniilmektedir.

Olumsuz degerlendirilme korkusunun, sosyal yeterligin ve biligsel esnekligin
sosyal kaygmim gelisimi ve siirdiiriilmesinde etkili faktorler olabilecegi
diistiniilmektedir. Diisiik sosyal yeterlik, Kkisiler arasi etkilesim durumlarinda
smirlamalar yaratmasi nedeniyle sosyal kaygmin gelisiminde etkili bir bilesen olarak
one ¢ikmaktadir. Alanyazinda yapilan calismalar bireylerin sosyal yeterligindeki
artigin sosyal kaygi seviyesini diisiirdiiglinii géstermistir (Aune vd., 2021; Sheffer vd.,
2001). Bu nedenle sosyal yeterligin sosyal kayginin 6nlenmesi ve tedavisinde dnemli
bir faktor oldugu sdylenebilir (Koerner vd., 2013). Bireyin sosyal ortamlara girdiginde
diger insanlar tarafindan degerlendirilecegine dair kaygi duymasi ve bu tiir
durumlardan kac¢inmasi olarak tanimlanan olumsuz degerlendirilme korkusunun
sosyal kaygmnin gelisimi ve siirdiiriilmesinde etkili olabilecegi belirtilmektedir
(Carleton vd., 2007). Kaygimin olusumu ve siirdiiriilmesindeki etkenler arastirilirken
biligsel esneklik de alanyazinda 6nemli bir diger degisken olarak karsimiza
¢cikmaktadir (Arlt vd., 2016; Fazeli vd., 2015; Hong vd., 2020). Bilissel esneklik,
bireyin problemle karsilastiginda tek bir ¢ézlime bagl kalmadan alternatif segenekleri
gorebilme ve kullanabilme becerisi olarak tanimlanmaktadir (Martin ve Anderson,
1998). Bilissel esnekligi diisiik olan yani biligsel katilik gosteren bireylerin bir sorunla

karsilastiklarinda farkli ¢6ziim yollarmin farkina varamamalar1 ve bu nedenle



diislincelerini  degistirememelerinin sonucunda islevsel olmayan inanglara takilip

kalmalarinin, bu bireylerde sosyal kaygi gelisiminde rol oynadig1 6ne surtilmektedir
(Dag ve Giilim, 2013).



BiRINCI BOLUM
1.1. SOSYAL KAYGI

Sosyal faaliyetlere katilmak, ¢evresindeki insanlarla baglantilar kurmak ve bu
baglantilar1 siirdiirmek kisinin; psikolojik, sosyal ve fiziksel iyi olusunun en dnemli
anahtarlarindan biridir (Baumeister ve Leary, 1995). Bu nedenle insanlar yakin
cevreleriyle samimi ve saglikli iligkiler kurarak bu iligkilerini surdirmek isterler.
Sosyal bag kurma ihtiyaclarina ve sosyal bag kurmanin faydalarna ragmen sosyal
kaygisi1 yiiksek bireyler sosyal ortamlara girmekten ¢cogunlukla kaginir ya da yogun bir
rahatsizlik duygusuna katlanarak sosyal ortamlarda bulunurlar (APA, 2013).
Deneyimlenen yogun sosyal kaygi bireylerin daha az kisiler arasi iliskiye girmelerine
ve olumsuz kisiler arasi iliski deneyimlerinin sayisinin artmasina neden olabilir (Alden
ve Taylor, 2004). Cilinkii sosyal kayginin getirmis oldugu endise ile bireylerin
baskalariyla tatmin edici baglar kurma istekleri arasindaki gerilimin kisinin olumlu
sosyal iligkiler kurma olasiligin1 zayiflatabilecegi bilinmektedir (Kashdan ve Breen,
2008). Ancak belirli diizeyde kaygi duymanin kisinin islevselligini artirdigma dair
cesitli kanitlar bulunmaktadir. Islevsel olan sosyal kaygi, sosyal ortamlardaki saglikli
kigiler arasi etkilesimler esnasinda zaman zaman deneyimlenen bir durumdur. Bir
topluluk 6niinde konusma yapmak, tanimadigi biriyle sohbet etmek, is miilakatina
girmek, yonetici pozisyonundaki kisilerle konusmak gibi durumlar insanlarin
bircogunda farkli diizeylerde kaygi olusturabilir. Bireylerin deneyimledigi bu kaygi;
normal, islevsellige katki saglayan ve performansmi olumlu yonde etkileyen bir
duygudur. Ciinkl sosyal ortamlardaki performansi artirmak, uygunsuz davraniglarin
Online gegmek ve sosyal baglama gore davranisi diizenlemek kayginin islevleri
arasinda yer almaktadrr (Haverkampf, 2017). Ancak kisiler arasi etkilesim
durumlarinda islevsel olabilen kaygi, dogru sekilde yonetilemediginde bireyin sosyal
iligkilerini bozarak sosyal kaygi bozukluguna doniisebilmektedir (Leary ve Kowalski,
1997).

APA (2013) sosyal kaygiyi, bireyin sosyal ortamlarda insanlar karsisinda
davranis sergileme ve/veya diger insanlar tarafindan izlenme gibi durumlarda, yogun

bir korku ya da kaygi deneyimlemesi olarak tanimlamistir. Yiiksek diizeyde sosyal



kaygiya sahip bireyler, diger insanlarn  kendilerini olumsuz  yonde
degerlendirebilecegine ve/veya giiliing duruma diisecek sekilde davranabileceklerine
yonelik beklentileri nedeniyle yogun kaygi duyarlar. Ayrica sosyal kaygisi yiiksek
bireyler; yiizde kizarma, ellerde titreme, konusurken kekeleme ya da nefes
aligverisinde ve kalp atisinda hizlanma gibi kaygi belirtileri yasayabileceklerinden ve
bu belirtilerin ¢evrelerindeki insanlar tarafindan fark edilebileceginden dolay1 yogun
bir kaygi duymaktadirlar. Alay konusu olma ve utanmanm yaninda reddedilme ve
digerlerini incitme sosyal kaygi bozukluguna (SKB) sahip bireylerin
gerceklesmesinden kaygi duydugu durumlar arasinda yer almaktadir. (Heimberg vd.,
2014). Yiksek diizeyde sosyal kaygiya sahip bireyler, kisiler arasi karsilasmalardan
genellikle kagmir ya da bu tiir sosyal durumlara yogun bir kaygi deneyimleyerek
katlanirlar (Schultz ve Heimberg, 2008). Sosyal ortamlarda deneyimlenen kaygi
bireyin performansmi olumsuz yonde etkiledigi igin bireyler sosyal ortamlardan
kagmarak ya da giivenlik davraniglariyla (Orn. ellerini saklama, kisa konusmalar
yapma, kendi kendine telkinde bulunma) o ortamdaki rahatsizhigmi azaltarak
rahatlama yoluna giderler. Ciinkii tehdit olarak goriilen sosyal ortamlardan kaginmak
ya da giivenlik isaretlerini kullanmak kisa vadede bu kisileri rahatlatarak daha avantajl
hale gelir (Richey vd., 2019). Kisa vadedeki islevselligine ragmen kagmma ve
giivenlik davramiglart uzun vadede kayginin artarak devam etmesine katkida
bulunmaktadir (Csoti, 2003; Rinck vd., 2010). Birey kaygisini yiikselten ortamlardan
ve durumlardan kagindik¢a gercek durumlari test etme firsat1 bulamadigi igin sosyal
uyumunun artmasina yardimei olacak sosyal becerileri edinemez. Bu nedenle kagmma
ve giivenlik davranmiglar1 kisir dongiliye girilmesine neden olarak bireyin sosyal
yasaminin kisitlanmasi ve islevselliginin olumsuz yonde etkilenmesi ile sonug¢lanir

(Heimberg ve Becker, 2002).

Sosyal kaygi diizeyi yiiksek bireyler, yeni ortamlara girdiklerinde ya da yeni
insanlarla tanmistiklarinda ¢ogunlukla utanga¢ davranislar sergilerler. Yeni girdikleri
gruplarda sessiz kalirlar ve iglerine kapanma egilimi gosterirler. Girdikleri sosyal
ortamlarda insanlar ile kisiler arasi iletisime ge¢mek icin c¢ok isteklidirler ancak
“aptalca” davranmaktan ya da “sikic1” gériinmekten kaygi duyduklari i¢in iletisime
gecmekten kagimirlar. Sosyal kaygi diizeyi yiiksek bireylerin bu geri ¢ekilisleri bazen

yanlis anlasilarak kendini begenmis olarak etiketlenmelerine neden olabilir (Stein ve



Stein, 2008). Alanyazinda yapilan ¢aligmalarda sosyal kaygi ile yalnizlik duygusu
(Subasi, 2007) ve intihar diisiincesi (Solmaz vd., 2000) arasinda pozitif yonde anlamli
bir iligski oldugu sonucuna ulagilirken; sosyal kaygi ile benlik saygis1 (Siibasi, 2007),
0z yeterlilik (Vriends vd., 2011) ve sosyal iliski kalitesi (Peleg, 2012) arasinda ise
negatif yonde anlaml bir iliski oldugu sonucuna ulasilmistir. Oyle ki, bu bireylerin
romantik bir yakmlik kurma ve gelistirme konusunda da gii¢lik ¢ektigi goriilmiistiir
(Sparrevohn ve Rapee, 2009). Yapilan ¢alismalarda yiiksek diizeyde sosyal kaygiya
sahip bireylerin akademik hayatlarinda olumsuzlar yasadiklar1 (Weiller vd., 1996) ve
1s bulma konusunda diger insanlara gore daha fazla zorlandiklar1 sonucuna ulasilmistir
(Katzelnick ve Greist, 2001). Sonu¢ olarak sosyal kaygi diizeyinin yiikselmesinin
bireylerin yasam kalitelerini etkiledigi ve hedeflerini gergeklestirme konusunda 6z
kaynaklarmi kisitladig1 sdylenebilir (Goodman vd., 2019). Tum bu olumsuz etkilerine
ragmen sosyal kaygi seviyesi yiiksek olan bireyler, bu durumun kendi kigiliklerinin bir
pargast oldugunu disiindiikleri i¢in psikolojik destek alma konusunda isteksiz

olabilmektedirler ( Iverach ve Rapee, 2014).
1.1.1. Sosyal Kayg: Bozuklugunun DSM Tam Olgiitleri

Sosyal fobi daha 6nceleri alanyazina girmeye baglasa da basli basma bir tani
kategorisi olarak ilk kez DSM-III’te (APA, 1980) yer almistir. Sosyal kaygi tanimi
genigletilerek DSM-I11-R’a da (APA, 1987) eklenmistir. Daha sonra yayimlanan
DSM-1V (1994) ve DSM-IV-TR’de (2000) sosyal fobi artik sosyal kaygi bozuklugu
ad1 ile de ele alinmaya baslanmig ve taniya ait kriterler daha detayli olarak
yayimlanmistir. Son basim olan DSM-V’te (APA,2013) ise sosyal fobi, sosyal kayg1
bozuklugu olarak adlandirilarak kaygi bozukluklar1 kategorisine dahil edilmistir
(Boégels vd., 2010).

Bireyin bagka insanlar tarafindan degerlendirilebilecegini diisiindiigli sosyal
ortamlarda kaygi duymas: ve bu kaygmm bireyin islevselligini belirgin sekilde
olumsuz etkilemesi SKB’nin DSM-V’teki tan1 kriterleri arasinda yer almaktadir.
Ayrica SKB tanismin konulabilmesi i¢in bireyin deneyimledigi bu kaygimnmn stirekli
olarak ortaya ¢ikmasi ve en az 6 ay boyunca devam etmis olmas1 gerekmektedir (APA,
2013). SKB olan bireyler genellikle, deneyimledikleri korku ve kayginin asir1 ve yersiz

oldugunun bilincindelerdir. Buna ragmen deneyimledikleri bu kaygi ve korku duygusu



hayatlarinin bir¢ok alaninda islevselliklerini olumsuz etkilemektedir (APA, 2000).
SKB tanisi olan bireylerin kontrol grubuyla karsilastirildigi bir ¢alismada, bu
bireylerin egitim, istthdam ve kisiler arasi iliskiler alanlarinda daha fazla islev kaybi
yasadig1 gorilmistiir (Scheiner vd., 1994). Yapilan ¢alismalar SKB olan bireylerin
caligma hayatlardaki tiretkenliklerinin 6nemli diizeyde azaldigini ve issiz kalma
risklerinin arttigin1 géstermektedir (Wittchen ve Beloch, 1996). Mevcut arastirmalar
dikkate ahindiginda SKB bireylerin islevselligini ciddi derecede bozdugu, bu nedenle

teshis ve tedavisinin 6nemli oldugu sonucuna ulasilmaktadir.
1.1.2. Sosyal Kaygi Bozuklugunun Epidemiyolojisi

Kaygi bozukluklarinin yasam boyu yaygmligmin %28.8 oldugu g0z onune
almdiginda, insanlarin hayatlar1 boyunca karsilasma olasiliklarinin yiiksek oldugu bir
psikolojik rahatsizlik grubu oldugu soylenebilir (Kessler vd., 2005). SKB’nin ise,
kaygi bozukluklari arasinda en sik goriilen psikolojik rahatsizliklardan biri oldugu
(Stein ve Stein, 2008) ve o6zgiil fobinin ardindan en sik goriilen kaygi bozuklugu
oldugu belirtilmektedir (Kessler vd., 2005). Yetiskin 6rneklem ile yapilan ¢alismalar
SKB’nin Amerika’da yasam boyu goriilme sikliginin %12.1, Avusturalya’da %8.4,
Avrupa’da ise %4.4 oldugunu gostermistir (Crome vd., 2015; Ohayon ve Schatzberg,
2010; Ruscio vd., 2008). Ulkemizde yapilan ¢alismalarda ise SKB’nin anlik goriilme
siklig1 %1.8 olarak bulunurken, yasam boyu yayginligmm %21.7 oldugu sonucuna
ulasilmistir (Erol vd., 1998; Gultekin ve Dereboy, 2011).

SKB’nin gelisiminde ve siirdiiriilmesinde yasm etkisini inceleyen kapsamli
calismalarda, bireylerin yaslarinin diistiikce SKB tanis1 alma risklerinin arttig1 ve 25
yasindan sonra SKB’nin ortaya ¢ikma riskinin belirgin olarak azalmaya basladig:
sonucuna ulagilmistir (Crome vd., 2015; Schneier vd., 1992). Stein ve digerlerinin
(2017) yaptiklar: bir ¢alismaya gore, SKB’nin ergenlik déneminin ortalarinda ve
sonlarinda ortaya ¢ikmaya bagladigi goriilmiistiir. Ilgili alanyazindaki ¢alismalar
incelendiginde SKB’nin orta ergenlik ve ge¢ ergenlik donemlerinde basladigi ayrica
bireylerin yaslarinin arttikga SKB tanis1 alma risklerinin azaldig1 tizerinde bir fikir

birligi oldugu goriilmektedir.



SKB’nin cinsiyete gore farklilasip farklilasmadigini incelemeyi amaglayan
caligmalarda birbirinden farkli sonuglara ulasildigr goriilmiistiir. Yapilan bazi
calismalarda sosyal kaygi bozuklugunun kadinlarda daha sik ortaya ¢iktigini
gorilirken (Asher ve Aderka, 2018; Fehm vd., 2008) bazi1 ¢alismalarda ise SKB’nin
goriilme sikliginin erkeklerde daha fazla oldugu sonucuna ulasilmistir (Mazalin ve
Moore, 2004; Siibasi, 2010). Bu caligma bulgularmin aksine bazi ¢alismalarda da
SKB’nin goriilme sikligmnim cinsiyete gore farklilasmadigr goriilmiistir (Al-Ruwaili
vd., 2018). Alanyazinda bu konuda yapilmis ¢aligmalarda da goriildigii tizere, SKB

yaygmliginda cinsiyet etkisine yonelik bir fikir birligine ulagilamamuistir.
1.1.3. Sosyal Kaygi Bozuklugu ve Eslik Eden Tanilar

SKB’ye eslik eden tanilarla ilgili yapilan ¢alismalar SKB’nin diger psikolojik
rahatsizliklardan Once ortaya c¢iktigi ve bu nedenle SKB’nin diger psikolojik
rahatsizliklar i¢in yordayici olabilecegi sonucuna ulasmistir (Binbay ve Koyuncu,
2012). Ergenlik caginda veya geng yetiskinlik caginda gorilen SKB, depresif
bozukluklarin gelismesinde etKkili bir risk faktoridur (Stein vd., 2001). SKB’ye eslik
eden tanilar, yayginlig1 ve risk faktorlerini inceleyen bir meta-analiz ¢alismasi, SKB
tanis1 olan bireylerin es tan1 olarak herhangi bir psikolojik rahatsizliga sahip olma
olasiliklarinin %68 ila %81 arasinda oldugunu ortaya koymustur. S6z konusu ¢aligma
sonucunda SKB ile beraber en sik goriilen ruhsal bozukluklarin alkol kullanim
bozuklugu ve depresyon oldugu belirtilmistir (Danneel vd., 2019; Wittchen ve Fehm,
2003). Alanyazinda yapilan farkli ¢alismalarda SKB’ye 6zgul fobi ve agorofobi
tanilarinin sirastyla %59 ve %49 oraninda eslik ettigi gorilmistiir (Hidalgo vd., 2001,
Kessler vd., 2005). Yapilan ¢alismalar SKB ile bipolar bozukluk, obsesif kompulsif
bozukluk ve ¢ekingen kisilik bozuklugunun da siklikla es tani olarak ortaya ¢iktigina
isaret etmektedir. (Acarturk vd., 2008; Schneier vd., 1992). Galbraith ve digerlerinin
(2013) SKB’ye eslik eden tanilarla ilgili yaptiklari arastrma sonuglari tabloda

verilmistir.

Tablo 1. Sosyal Kaygi Bozuklugu ve Es Tani

Psikolojik rahatsizhik %




Herhangi bir psikolojik rahatsizlik 88.30

Herhangi bir madde kullanim bozuklugu 54.36
Alkol kullanim bozuklugu 43.84
Nikotin bagimlilig: 28.85
Madde kullanim bozuklugu 17.87
Herhangi bir duygu durum bozuklugu 52.58
Major depresyon 35.12
Bipolar | 13.25
Bipolar 11 3.00
Distimi 11.73
Herhangi bir kaygi bozuklugu 52.41
Ozgil fobi 37.01
Yaygin kaygi bozuklugu 21.82
Panik bozukluk 20.73
Herhangi bir kisilik bozuklugu 49.79
Obsesif kompulsif KB 29.62
Cekingen KB 21.46
Paranoid KB 19.72
Sizoid KB 16.21

1.1.4. Sosyal Kaygi Bozuklugunun Etiyolojisi

Sosyal kaygmin gelisimini ag¢iklamak icin gelistirilen modeller c¢esitli
psikolojik, sosyal ve biyolojik degiskenlerin bireylerin SKB gelistirme riskini
artirdigim1  gosterse de sosyal kaygi bozuklugunun kesin kaynagi iizerinde
uzlasilabilmis degildir (Wong ve Rapee, 2016). SKB igin bazi risk faktorleri; mizag
Ozellikleri, anne-baba faktorii, olumsuz yasam olaylari, biligsel faktorler ve genetik
yatkinlik seklinde siralanabilir. SKB’ nin geligmesine katkis1 oldugu diisiiniilen bu

faktorler izleyen bolimde ele alinmistir.



1.1.4.1. Mizac ve Kisilik Ozellikleri

Kisinin agirlikli olarak dogustan getirdigi ancak cevre ile etkilesimi sonucunda
da sekillenen igsel davranis 6zellikleri mizag olarak adlandirilir (Sanson vd., 1987).
Yapilan ¢alismalar ¢ocuklarda miza¢ Gzelligi olan davranissal ketlenmenin sosyal
kayginm onemli bir yordacisi oldugunu oOne siirmektedir (Hayward vd., 1998).
Bebekler ve c¢ocuklar iizerinde yapilan goézlem calismalarinda ortaya koyulan
davranigsal ketlenme kavrami, kisinin yeni bir durum, insan ya da nesne ile karsi
karstya kaldiginda 6znel tepkilerinde kendini gdsteren kaginma ve kisitlanma egilimi
olarak tanimlanmstir (Garcia Coll vd., 1984). Mick ve Telch’e (1998) gore davranigsal
ketlenme; devam eden bir eylemin sonlandirilmasi, yeni durum ve uyaranlardan
kacmmma, geriye cekilme ve bakim veren kisiye sarilma seklinde goériinmektedir.
Calisma neticesinde bebeklerde ve ¢ocuklarda goriilen davranissal ketlenmenin,
kisinin ileride sosyal kayg1 gelistirmesinde dnemli bir risk faktorii oldugu bulgusuna

ulasilmustir.
1.1.4.2. Anne-Baba Faktori

SKB’nin ¢ogunlukla ge¢ cocukluk ve erken ergenlik donemlerinde ortaya
¢iktig1 goz Oniine alindiginda, bireyin ¢ocukluk donemindeki bakim vereniyle
iliskisinin SKB gelisiminde 6nemli oldugu gorilmektedir. Bebekler ve ¢ocuklarin
zamanlarmin biiyiik boliimiinii aileleri ile gecirdikleri igin sosyal kaygi gelistirme
riskinin bu iliskilerden etkilenebilecegi agiktir (Rapee ve Spence, 2004). Ebeveynlik
tutumlar1 ve sosyal kaygi arasindaki iligkilerin incelendigi bir calismada, asiri
koruyucu ebeveynligin sosyal kaygi i¢in bir risk faktorii oldugu sonucuna ulagilmastir.
Asir1 koruyucu ebeveynlerin cocuklarii yeni deneyimlerden alikoymalarinin onlarin
ozerklik gelisimlerini sekteye ugrattigi, bunun da beraberinde sosyal kaygi gelisiminde
bir risk faktorii haline geldigi belirtilmistir (Bogels vd., 2001). Bununla paralel olarak
Nathason’a (1992) gore, sosyal ortamlardan uzak tutulan ve sosyal deneyimler
edinmesi engellenen c¢ocuklar sosyal alanda kullanabilecekleri beceriler gelistirme
firsatina sahip olamamaktadirlar. Yeterli sosyal beceriye sahip olmayan bu bireyler
ileride sosyal ortamlara girdiklerinde diisik sosyal becerilerine sahip olmalari

nedeniyle daha fazla sosyal kaygi gelistirme riskine sahip olmaktadirlar. Bununla



birlikte reddedici ve sicakliktan yoksun ebeveyn tarzlarmin da sosyal kayginin

gelisiminde risk faktorii oldugu belirtilmektedir (Castro vd., 1993; Klonsky vd., 1990).
1.1.4.3. Olumsuz Yasam Olaylan

SKB tanisi alan kisilerle yapilan c¢aligmalar, SKB olan bireylerin kontrol
grubundaki bireylere gore ge¢miste daha fazla stresli yasam olay1 ile karsi karsiya
kaldigin1 géstermektedir. Bu nedenle ge¢cmiste deneyimlenen stresli yasam olaylariin
SKB’nin gelisiminde 6nemli bir yer tuttugu belirtilmektedir (Erwin vd., 2006). Akran
zorbalig1 gibi sosyal deneyimler yasayan bireylerin olumsuz zihinsel temsiller
gelistirdigi ve bu olumsuz temsillerin kisinin zihninde canli kalarak sosyal kaygimnin
gelisimine yatkin hale getirdigi belirtilmektedir (Sansen vd., 2015). Travmatik
deneyimlerle iliskili goriinen olumsuz benlik imgelerinin SKB tanisi tagiyan bireylerde
daha sik goriildiigli ve daha yiiksek kaygi yarattigi 6ne sirtilmektedir (Schreiber ve
Steil, 2013). Sonug olarak ge¢miste deneyimlenen stresli yasam olaylarinm kisinin
SKB gelistirmesinde 6nemli bir risk faktorii oldugu konusunda tutarli sonucglarin

oldugu goriilmektedir.
1.1.4.4. Bilissel Faktorler

SKB, bireyin sosyal alanda elde ettigi bilgiyi degerlendirmede yanlilik
gOstermesi ve bilgiyi islerken biligsel ¢arpitmalar1 kullanmasi ile baglantili olan bir
psikolojik rahatsizliktir (Rapee ve Spence, 2004). Sosyal kaygisi yiiksek bireylerin
gecmisteki olumsuz yasantilara dayanan “beceriksizim” ve “her zaman miikemmel
davranmaliyim” seklinde bir dizi olumsuz varsayimlari vardir. Bu tiir varsayimlar kisi
sosyal ortamlara girdiginde dikkatini kendi davraniglar1 lizerine odaklamasina neden
olarak yasadigi kaygmnimn artmasina yol agmaktadir. Sosyal kaygisi yiiksek bireyler
olay aninda bilgiyi carpitilmis bir sekilde islemenin yaninda kendileri hakkinda
olumsuz degerlendirme yapma egilimi gosterirler ve olaydan sonraki
degerlendirmelerde de bilgiyi ¢arpitilmis sekilde islerler (Clark ve Wells, 1995).
Sosyal kaygisi yiiksek olan bireylerin bu ¢arpitilmis bilgi isleme stratejileri, kagmma
ve giivenlik davranislari sergilemelerine yol actig1 icin sosyal kayginin azalmasinin

oniinde bir engel olarak durmaktadir (Clark ve McManus, 2002).
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1.1.4.5. Genetik Yatkinhk

Sosyal kayginin olusumu flizerine yapilan bir¢ok ¢aligma genetik yapinin
onemli bir agiklayici faktor oldugunu gostermistir (Acarturk, 2008; Scaini vd., 2014).
SKB gelisiminde genetik faktorlerin etkisini arastiran c¢aligmalar oncelikle birinci
derece yakinlar ve ikizler tizerine odaklanmistir (Ollendick ve Hirshfeld-Becker,
2002). Yapilan ¢aligmalara gore, aile Uyelerinden birinde SKB tanis1 bulunmasi diger
aile Gyelerinin de SKB gelistirme riskini yiikseltmektedir (Detweiler vd., 2014; Hope
vd., 2000). Arastirma sonuglarima gore SKB’ye sahip ebeveyni olan bireylerin SKB’ye
sahip olma riski ii¢ kat artmaktadir (Desalegn vd., 2019; Knappe vd., 2010). ikiz
caligmalarina gore ise, ikizlerden herhangi birisi sosyal kaygi belirtileri gosteriyorsa
diger ikizin de aym belirtileri gdsterme olasilig1 yiikselmektedir. Ozellikle tek yumurta
ikizlerinde bu risk olduk¢a fazladir. Torgersen (1983) tarafindan, kaygi
bozukluklarinin etiyolojisinde genetik etkinin belirlenmesi i¢in 53 ¢ift yumurta ve 32
tek yumurta ikiziyle bir ¢alisma yiirtitiilmiistiir. Hem ¢ift yumurta hem de tek yumurta
ikizlerinde, ikizlerden birinde herhangi kaygi bozuklugu tanisimin bulunmasinin diger

ikizin herhangi bir kaygi bozuklugu gelistirme riskini 2 kat artirdig1 goriilmistiir.
1.1.5. Sosyal Kayginin Bilissel Modelleri

Sosyal kaygmin gelisimi ve siirdiiriilmesine yonelik olusturulan biligsel

modeller agagida detayl olarak ele alinmustir.
1.1.5.1. Beck ve Emery’nin incelenme Kaygis1 Modeli

Sosyal kaygmim olusumu ve siirdiiriilmesini agiklayan ilk model Beck ve
digerleri (1985) tarafindan gelistirilmistir. incelenme kaygisi olarak sunulan bu model
sosyal kayginin olusumunda 3 ana etken iizerinde durmaktadir. Bu etkenler;
onaylanmaya kars1 duyarlilik, basarisiz olma kaygisi ve asir1 uyarilma hali olarak
kavramsallastirilmaktadir. Sosyal kaygi diizeyi yiiksek bireyler i¢in ¢evrelerindeki
insanlar tarafindan onaylanmak kendilerinin ne kadar degerli oldugunu gosteren en
onemli etkendir. Ciinkii sosyal kaygisi yiiksek bireyler baskalar1 tarafindan
onaylanmadiklarini diisiindiiklerinde bu durumu degersizlik kayb1 olarak yorumlama

egilimindedirler. Beck ve digerleri (1985) sosyal kaygi diizeyi yiiksek kisilerin
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deneyimledigi bu durumun daha iyi agiklanabilmesi i¢in ip cambazi metaforunu
kullanmiglardir. Bir ip cambazi i¢in gosterecegi performans ve performans sonucunda
izleyenlerden alacagi geribildirim kendi basarisinin ve yeteneginin en Onemli
gostergesidir. Bu nedenle bir ip cambazi gdsteri yaparken her davranisina ve davranisi
sonucunda aldig1 geri bildirime 6nem atfeder ve hata yapmaktan kacinir. Ciinkii
yapacag1 herhangi bir hatali davranis kendi statiisiine ve basarisina golge diistirdigi
anlamina gelir. Yiiksek sosyal kaygiya sahip bireyler de ip cambazlar1 gibi diisiiniirler.
Sosyal bir ortamda gerceklestirdikleri her davranmisin (konugmak, sunum yapmak,
biriyle tamigmak, yemek yemek) baskalar1 tarafindan izlendigine ve
degerlendirildigine inanmaktalardir. Bu nedenle ayn1 ip cambazlar1 gibi yliksek sosyal
kaygiya sahip bireyler i¢cin de performans gosterdikleri sosyal ortamlar basarilarinin
izlenip degerlendirildigi bir siav gibidir. Bu sinavda yapilan herhangi bir hata, sosyal

kaygist yiiksek bireyler i¢in basarisiz ve degersiz olmak anlamimna gelmektedir.

Beck ve digerlerinin (1985) gelistirdigi modele gore, yiksek diizeyde sosyal
kaygi, bireyin sosyal durumlardaki davraniglar1 ve davraniglarinin sonuglaria yonelik
sahip oldugu islevsel olmayan inan¢lardan kaynaklanmaktadir. Bu islevsel olmayan
inanglara; “miikemmel olmaliyim”, “hata yaparsam digerleri tarafindan elestirilirim”,
“herkes beni izliyor” gibi diisiinceler 6rnek verilebilir. S6z konusu islevsel olmayan
inanglar, birey sosyal ortama girdiginde tetiklenerek fizyolojik tepkiler (terleme,
titreme, kizarma) ya da davranigsal tepkiler (kekeleme, goz temasindan kaginma, elleri
saklama) vermesine yol acar. Ardindan birey verdigi bu tepkileri basarisizligin bir

kanit1 olarak degerlendirir ve i¢inden ¢ikilamaz bir kisir dongii olusur.

1.1.5.2. Clark ve Wells’in Bilissel Modeli

Clark ve Wells’in (1995) gelistirdigi biligsel model, sosyal kayginin gelisimi
ve siirdiiriilmesinin agiklanabilmesi i¢in sosyal durumlarda ortaya ¢ikan varsayimlarin,
otomatik diislincelerin ve giivenlik davranislarinin etkisine odaklanir. Clark’a (2005)
gore, kisi sosyal bir ortama girdiginde ge¢gmisinde deneyimledigi yasantilar ile olusan
bir dizi olumsuz varsayim tetiklenir. Tetiklenen bu varsaymmlar genellikle kisinin
kendine ve/veya sosyal durumlara yonelik diisiinceleri ile iligkilidir. Bu varsayimlara
Ornek olarak; sosyal alanda performans gostermekle ilgili mukemmeliyetci

varsayimlar “en ufak bir hata yapmamaliyim”, performans godstermeden ©nce
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gosterecegi performansin sonucuna yonelik olumsuz varsayimlar “sagmalayacagim ve

(13

rezil olacagim” ya da kisinin kendine yonelik olumsuz varsayimlar

verilebilir. (Clark, 1999).

sikictyim”

Sosyal kaygis1 yliksek bireyler, sosyal ortama girdiklerinde diger insanlar iizerinde
mitkemmel bir izlenim birakmak isterler. Bu miikemmel izlenim birakma istegi
kendine yonelik olumsuz varsayimlar: tetikleyerek kisinin kaygi belirtileri
gostermesine neden olur. Yiikselen kaygiyla birlikte, bireyin viicudu fizyolojik olarak
tepki vermeye baslar ve bu tepkiler birey tarafindan kontroliinii kaybettiginin ve
basarisiz oldugunun kanitlar1 olarak algilanir. Basarisizlik isaretleri olarak algilanan
bu belirtiler kiginin kaygisinin daha da artmasina yol acar. Dolayisiyla kaygi belirtileri
goOsteren bireyin kendisi ile ilgili varsaymmlar1 dogrulandigi i¢in bu bilissel siireg
icinden ¢ikilmaz bir kisir dongii yaratir. Sosyal kaygisi yiiksek bireyler kisiler arasi
iligkilere girmeden 6nce ve sonra durum hakkindaki bilgiyi ¢arpitilmis bir bicimde
isledikleri, kendileri ve sosyal ortamda gosterdikleri performans ile ilgili segici olarak
olumsuz bilgilere ve isaretlere odaklandiklari i¢in bu bilissel siiregler sosyal kaygmin
strdarilmesinde énemli bir rol oynar (Clark ve Wells, 1995). Sosyal kaygisi yiiksek
bireyler sosyal ortama girdiklerinde bu kaygilariyla basa ¢ikabilmek i¢in giivenlik
davranislarinda bulunabilirler. Ornegin sosyal kaygis1 yiiksek olan bir birey kisiler

aras1 bir iletisim kurmadan 6nce soyleyeceklerini prova edebilir ya da ezberleyebilir.

Bireyin sosyal durumlardan kaginmasi ya da giivenlik davranislarini kullanarak
kaygisin1 azaltmaya c¢alismasi varsayimlarim1 giiclendirerek sosyal kaygisimin
stirmesinde Onemli bir rol oynar. Birey sahip oldugu biligsel ¢arpitmalar: test
edebilecegi sosyal ortamlardan ka¢indigi ya da giivenlik davranislarini kullanarak
kaygisini kontrol altinda tutmaya c¢alistigi igin bu bilissel ¢arpitmalarin yeniden
dizenlenerek islevsel hale gelmesini engeller (Clark ve Wells, 1995). Clark ve Well’in

(1995) bilissel modelini gosteren sema Sekil 1°de sunulmustur.
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Sekil 1. Sosyal Kayginin Bilissel Modeli (Clark ve Wells, 1995)

1.1.5.3. Rapee ve Heimberg’in Bilissel Modeli

Bu modele gore, SKB olan bireyler kisiler arasi iliskilere girdiklerinde diger
insanlar iizerinde olumlu izlenim birakmaya ¢ok onem verirler. Verdikleri bu 6nem
neticesinde diger insanlar tarafindan olumsuz yonde degerlendirilmekten korkar ve bu
durumlarda kendilerini tehdit altinda hissederler. Diger insanlarda biraktiklar:
izlenime verdikleri bu 6nem neticesinde, sosyal ortamlara girdiklerinde dikkatlerini
kendileri lizerinde tutarlar ve kendilerini disaridan bir izleyici olarak degerlendirmeye
baslarlar. Ancak bu kendine yonlendirilmis dikkat gercekci olmayan ve abartilmis
kendilik imgelemi nedeniyle bireyin kendi tepkilerini olumsuz yorumlamasiyla
sonuclanir. Ornegin, SKB olan bir birey sesindeki hafif bir ¢atallasmanin disaridan
cok giiliing ve dikkat ¢ekici goriindiigiinii diisiinebilir (Rapee ve Heimberg, 1997). Bu
nedenle kisinin kendine yonelik olumsuz zihinsel temsillerinin sosyal kaygi tizerinde
etkili oldugu belirtilmektedir (Wilson ve Rapee, 2006). Sosyal kaygmnin
deneyimlenmesinde bireyin yOnlendirilmis dikkati énemli bir rol oynar. Sosyal

ortamlarda tetiklenen olumsuz diisiinceler bireyin dikkatinin sosyal tehditlere daha
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yogun sekilde odaklanmasina neden olur. Dolayisiyla SKB olan bireyler dikkatlerini
sosyal iligkilere yonlendirmekte zorlanmakta ve kisiler arasi iliskileri Sekteye

ugramaktadir (Heimberg vd., 2014).
1.1.5.4. Hofmann’in Sosyal Kaygi Bozuklugu Modeli

Hofmann (2007) tarafindan SKB’nin gelisimi ve siirdiiriilmesini
aciklayabilmek i¢in BDT temelli bir model olusturulmustur. Hofmann tarafindan
olusturulan model Clark ve Wells’in (1995) olusturdugu modele benzemekle birlikte,
Hofmann (2007) daha 6nce olusturan modellerin SKB’ye 6zgii olmadigi ve daha genis
bir yelpazeye hitap ettigini 6ne slirmiistiir. Bu model olusturulurken 9 temel faktor
tizerinde durulmustur. Bu faktorler; algilanan yiiksek sosyal standartlar, iyi
tanimlanmamis sosyal hedefler, artmis kendine yonelik artan dikkat, kaginma ve
giivenlik davraniglari, olumsuz benlik algisi, yetersiz sosyal beceri algisi, diisiik
kontrol algisi, olumsuz sosyal sonug beklentisi, sosyal hata beklentisi ve olay sonrasi

ruminasyon olarak siralanmaktadir.

Hofmann’a gore (2007) sosyal kaygi seviyesi yiiksek bireylerin sosyal
ortamlara girmeden 0Once sosyal ortamlarda gosterecekleri davranis ve davranis
sonucunda alacaklar1 geribildirimlere yonelik yiiksek sosyal standartlar1 vardir.
Bireyin sahip oldugu bu yiiksek sosyal standartlar, sosyal ortamlarda ger¢eklestirdigi
davraniglar1 degerlendirirken yanli davranmasina neden olabilir. Alanyazinda yapilan
calismalar da modelle paralel olarak, yiiksek sosyal standartlara sahip bireylerin daha
yiiksek sosyal kaygi deneyimledigini gostermektedir (Wallace ve Alden, 1995).
Ayrica Hofmann (2007), sosyal kaygisi yliksek bireylerin sosyal hedefler belirlerken
basarili olamadiklarin1 6ne siirmektedir. Hiemisch ve digerlerinin (2002) yaptig1 bir
calismada, sosyal kaygi diizeyi yiikseldikge hedef belirleme ve plan yapma
konusundaki basarmin diistiigii goriilmiistiir. Yani SKB olan bireyler sosyal konularda
hedef belirleme ve gergeklestirme konusunda yetersizdir. Bu da sosyal alandaki
islevselliklerini olumsuz yonde etkilemektedir. Sekil 2, Hoffmann’in (2007) SKB

modelini gostermektedir.
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Hofmann’in (2007) modeline gore, bireyin olumsuz benlik algisina ve yetersiz
sosyal 0z yeterlige sahip olmasi sosyal kaygmin gelisimi ve siirdiiriilmesinde etkilidir.
Alanyazinda yapilan ¢alismalarda modelle paralel olarak sosyal kaygi ile sosyal
yeterlik arasinda negatif yonlii bir iliski, sosyal kaygi ile olumsuz benlik algis1 arasinda
ise pozitif yonlii ve anlaml bir iliski oldugu goriilmiistiir (Crippa ve Loureiro, 2013;
Eris ve ikiz, 2013; Hook, 2002). Ayrica SKB olan bireylerin kendi tepkileri tizerinde
diisiik kontrol algisina sahip olduklar1 belirtilmektedir. Yani bu bireyler sosyal
ortamlara  girdiklerinde  ipleri  ellerine  alamayacaklarm1  ve  kontroli
kaybedebileceklerini diistiniirler. “Kontrol saglamayacagim* diisiincesi ise sosyal
kaygiyi tetikleyerek sosyal kayginin yiikselmesine sebep olabilmektedir (Hofmann,
2005).

Olumsuz sonug beklentisi, sosyal bir ortamdaki etkilesimin sonucu hakkinda

olumsuz inanglar1 ifade eder. SKB olan bireylerin hem sosyal ortamlardaki
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davranislarmin  basarist hem de bu davranislarinin  sonucunda alacaklari
geribildirimlere yonelik olumsuz tahminlerde bulundugu 6ne stiriilmektedir. SKB olan
bireylerle yapilan ¢alismalar, tedavi sonucunda elde edilen kazanimlarin devam
etmesinde de olumsuz sonug¢ beklentisinin etkisi oldugunu gostermektedir (Hofmann,
2004; Hofmann, 2007). Olay sonrasi ruminasyon, SKB olan bireylerin basarisiz ya da
kismen basarisiz olarak degerlendirdigi bir sosyal performanstan sonra siklikla ortaya
cikar. Olay sonrasi ruminasyon, bireyin basarisiz olarak gordiigii davranislarini ve
davranislarinin sonucunda aldig1 geribildirimleri siirekli olarak zihninde tutarak
bununla mesgul olmasidir. Yapilan arastrmalar olay sonrasi ruminasyonla sosyal
kayg1 arasinda pozitif yonde iliski bulmustur (Abbott ve Rappe, 2004; Dannahy ve
Stopa, 2007).

1.1.6. Sosyal Kaygi Bozuklugu ve Bilissel Davranis¢i Terapi

Biligsel davranis¢i terapi danisanlara gereken bilissel ve davranigsal becerileri
kazandiran, zaman smirl, simdiki zamana odaklanan bir psikoterapi yaklasmmdir. 11k
olarak depresyonun tedavisi i¢in gelistirilen bilissel davranis¢1 terapi, zamanla kaygi
bozukluklarinin tedavisinde kullanilmaya baslanmis ve bilimsel sekilde destelenen
kanita dayali bir ekol haline gelmistir (Petronko ve DiDomenico, 2005). Alanyazin
incelendiginde, SKB’nin tedavisinde BDT’nin yaygin olarak desteklenen bir terapi
ekolu olarak 6ne ¢iktig1 goriilmektedir (Mdrtberg vd., 2007; Sungur, 2000). SKB’nin
tedavisinde grup temelli miidahale programlar1 uygulanmakla birlikte uzun suren
sosyal kayginin varliginda bireysel psikoterapinin daha etkili oldugu belitilmektedir
(Koerner vd., 2013). Ayrica tedaviden olumlu sonug alinmasi tizerinde farmakoterapi

ve BDT’nin birlikte kullanimimn etkili oldugunu 6ne stirilmektedir (ito vd., 2008).

Biligsel terapiye gore, psikolojik rahatsizliklarin temelinde bireyin
gercekligiyle uyumlu olmayan garpitilmis diisiinceler yer almaktadir (Beck, 1970).
Oyle ki, psikopatolojilerin ortaya ¢ikmasinda insanlarin deneyimledikleri olaylardan
cok, bu olaylar1 nasil algiladiklar1 ve anlamlandirdiklart 6nemli rol oynamaktir (Clark
ve Beck, 2011). Psikolojik rahatsizliga sahip bireylerin bilissel yapilar incelendiginde,
bireylerin gercekligi asil halinden farkli algilayarak zihinlerinde isledikleri
gorulmektedir (Beck, 1963). Siklikla karsilasilan biligsel carpitmalar asagida

Ozetlenmistir.
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¢ Asir1 Genelleme: Bireyin sinirli sayida 6rnegi goz Oniine alarak genel bir inang
yapist olusturmasidir (Beck, 2005). 10 yildir sorunsuz sekilde arag kullanan
birinin kaza yaptiktan sonra ¢ok kotii bir sofor olduguna inanmasit bu duruma
ornek olarak verilebilir.

e Akil Okuma: Bireyin elinde yeterli bilgi olmamasi ragmen, karsisindaki
insanin istek ve diistinceleri hakkinda kesin hiikiimlere varmasidir (Beck,
2005). Bulusmada dalgin olan arkadasiyla ilgili “benden sikildig1 i¢in benimle
konugmuyor, kesin hemen gitmek istiyor” seklinde ¢ikarimda bulunmak bu
duruma 6rnek olarak verilebilir.

e Asin Biiyiiltme ve Kiiciiltme: Bireyin olaylar1 yorumlarken olumlu olaylarin
daha az iizerinde dururken olumsuz olaylara daha fazla odaklanmasidir.
Bireyler olumsuz tecriibelerin daha agir bastigima ve daha belirleyici olduguna
inanma egilimdedirler (Beck, 2005). Bir kisinin diger tiim derslerden basarili
olmasina ragmen basarisiz oldugu tek derse odaklanmasi bu duruma 6rnek
olarak verilebilir.

e Ya Hep Ya Hi¢ Tarz1 Diisiinme: Bireyin basindan gegen olaylari, durumlari
ve ¢evresindeki insanlar1 iki ayr1 kutupta algilama ve degerlendirmesidir. Son
derece kat1 bir bakis agisina sahip olan bu degerlendirme tarz1 gergek hayatla
uyumu zorlastirmaktadir (Beck, 2005). Insanlarla ya tam anlasabildigini ya da
hi¢ anlasamadigmi ileri siirmek bu diisiince tarzina 6rnek olarak verilebilir.

¢ Gelecegi Okumak: Bireyin elinde yeterli ipucu olmamasina ragmen gelecekte
yasanabilecek olaylara ve sonuglarmna dair tahminlerde bulunmasidir. Birey
kotii bir seyler yasayacagimi diisiinerek bu diisiince hakkinda bilgi ve kanit
olmamasina ragmen bu diisiinceye gercek gibi inanmaktadir (Beck, 2005). Bir
topluluk oniinde yapacagi proje sunumunun, olumlu kanitlar olmasina ragmen
basarisiz olacagina inanmak bu duruma 6rnek olarak verilebilir.

o Kisisellestirme: Bireyin kendisiyle ilgili olmayan ya da ¢ok az ilgili olan bir
durumu kendisiyle baglantili gorerek sonuglarindan kendini sorumlu
tutmasidir (Beck, 2005). Yolda dalgin dalgm yiiriiyen ve kendisine selam
vermeyen bir tanidig1 hakkinda “bana deger vermiyor, beni gérmezden geldi,
benimle ilgili bir problemi var” seklinde diisiincelere kapilmak bu duruma

ornek olarak verilebilir.

18



e Etiketleme: Bireyin gercege daha uyumlu degerlendirmeler yapmaktansa,
kendisine ve gevresindekilere yonelik genel etiketler takmasidir (Beck, 2005).
Bireyin “ben ¢ok tembel bir insanim” seklinde kendisiyle ilgili ¢ikarimda
bulunmasi bu duruma 6rnek olarak verilebilir.

e —Meli/-Mal Ciimleleri: Bireyin kendisinin ve gevresindeki insanlarin kesin
olarak ne sekilde davranmasi ya da davranmamasi gerektigine yonelik bir
keskin goriisii vardir. Bu goriislere uygun sekilde hareket edilmediginde
sonuglarinin ¢ok agir olacagina inanir (Beck, 2005). Kiginin “bu sinavdan
kesinlikle 100 almaliyim, hi¢cbir hata yapmadan bu isi bitirmeliyim” gibi
diistinleri bu duruma 6rnek olarak verilebilir.

e Felaketlestirme: Bireyin ileride basina gelecek olaylarin ve olaylarin
sonuclarinin dayanilmayacak derecede korkung ve kotii olacagma inanmasidir.
Bu bireyler sonuglara dair farkl alternatifleri degerlendirmeden hep olumsuz
sonuglara odaklanmaktadirlar (Beck, 2005). Bireyin mezun olup is arama
stirecine basladiginda asla is bulamayacagini ve ¢ok kotii bir hayat siirecegini
distiinmesi bu duruma dérnek olarak verilebilir.

¢ Olumluyu Gegersiz Kilma: Bireyin basindan gecen giizel olaylar1 ve
sonuglarmi  bile karamsarlik icinde degerlendirerek degersizlestirme
egiliminde olmasidir (Beck, 2005). Bireyin ¢ok basarili gecen bir toplantidan
sonra “zaten c¢ok basit bir isti” seklinde diisiinmesi bu duruma 6rnek olarak
verilebilir.

¢ Duygusal Mantik Yiiriitme: Bireyin hissettigi olumsuz duygularm kendi
hayatinin gercekligini olusturduguna inanmasidir. Birey sadece hissederek
olaylar ve kisiler hakkinda kesin yargilarda bulunur (Beck, 2005). Ornegin
kisinin “basarisiz olacagimi hissediyorum ya da beceriksiz biri oldugumu
hissediyorum” seklindeki ifadeleri bu duruma 6rnek olarak verilebilir.

e Segici Soyutlama: Bireyin basindan gecen olumlu olaylar1 ve sonuglarini
gérmezden gelerek sadece olumsuz detaylara odaklanmasi ve ¢ikarimlarini bu
olumsuz noktalara gore yapmasidir. Yani aslinda olumlu olan bir olay1 olumsuz
bir deneyime doniistiirmek s6z konusudur (Beck, 2005). Satis temsilciliginde

calisan bir insanin yaptig1 10 basarili satig yerine olumsuz gegcen 1 satis
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goriismesine odaklanmast ve kendi satis becerilerini bu duruma gore

degerlendirmesi 6rnek olarak verilebilir.

Biligsel terapiye gore, insanlar diisiince yapilarini kendi gercekliklerine uygun
sekilde degerlendirme ve degistirmeyi 6grendiklerinde onlar1 zorlayan psikolojik
rahatsizliklarda iyilesme olmaktadir (Beck, 2014). Bu noktadan hareketle, biligsel
davranisg1 terapide, bireylerin ilk olarak duygu, diisiince ve davranislar arasindaki
iligkilere yonelik farkindalik kazanmasi daha sonra ise diisiince yapilarini kendi
gercekligine daha uyumlu hale getirmesi amaglanmaktadir (TUrkcapar, 2019). Bilissel
davranis¢1 terapi temelli miidahalelerde oncelikle yapilan is tedavinin yol haritasini
olusturmak yani planlamasmi yapmaktir. BDT tedavi planlarin1 kaygi belirtileri,
belirtilerin siklig1, belirtilerin siddeti, bireylerin kacinma ve giivenlik davraniglarinin
detayli bir analizinin gergeklestirilmesi lizerine yapilandirilir. Planlama bireylerin
sadece islevsel olmayan inanglar1 ile ¢aligmak iizerine yapilmaz. Kaygi belirtilerinin
ortaya ¢iktig1 belirli ortamlara maruz kalma deneyimleri de planlamaya dahil edilir.
Ciinkii kaygi belirtileri azalana kadar yapilan maruz birakma egzersizleri es zamanlh
olarak kisinin inanglarin1 sorgulamasi ve yeniden yapilandirmasi yoniinde de fayda

saglamaktadir (Choy, 2007; McCann vd., 2014).

Biligsel davranisci terapilerde psikolojik rahatsizlik gelismesine neden olan
biligsel yapilar; otomatik diisiinceler, ara inanglar ve temel inanglar olarak ele
almmaktadir. Otomatik diisiinceler anlik olarak kendiliginden ortaya ¢ikan diisiince ya
da imgelerdir. Aniden ortaya ¢iktig1 ve dogrulugu sinanmadan kabul edilebildigi i¢in
bireylerin ne oldugunun tam olarak farkinda olamadig1 yapilar olarak da gorulUrler.
Oyle ki otomatik diisiincelerin farkina varilabilmesi i¢in bireylerin bilingli olarak bu
diistinceler tizerlerine odaklanmasi gerekmektedir (Beck ve Clark, 1997; Turkgapar,
2019). Temel inanglar ise; insanlarin kendileri hakkinda ya da yasadiklari diinya
hakkinda inandiklari, kosulsuz olarak benimsedikleri kat1 diisiincelerdir. Temel
inanglar; degersizlik, sevilmeme ve caresizlik olarak {i¢ grupta ele alinmaktadir. Ara
inanglar ise, bireylerin uymak zorunda oldugunu diisiindiigii kat1 kurallar olarak
tanimlanmaktadir (Tiirk¢apar, 2019). Ornegin SKB’ye sahip bir birey icin temel inanc,
“degersizim”; ara inang, “deger gormek i¢in hi¢ hata yapmamaliyim, eger hata
yaparsam ise yaramazin biriyim”; otomatik diisiinceler ise “hata yapacagim, ellerim

titreyecek, herkes benimle dalga gegecek” seklinde olabilmektedir.

20



BDT siirecinde temel inanglar ve ara inancglarin degisimi daha zor ve zaman
alirken, otomatik diislinceler daha esnektir ve gorece daha kolay degistirilebilir.
Bundan dolay1 BDT siirecinde Oncelikle otomatik diigiincelerin belirlenmesi ve
degistirilmesi amaglanmaktadir (Beck, 2014). Sonraki asamalarda ise daha kati olan
temel inang ve ara inanclar ile terapi siireci devam etmektedir. Ancak otomatik
diisiincelerle calismak ve islevsel hale getirmek bile cogu zaman danisanin sorununda
iyilesme gorilmesinde yeterli olabilmektedir (Beck ve Clark, 1997; Turkcapar, 2019).

Sosyal kayginin olusumu ve siirdiiriilmesine yonelik model sekil 3°te sunulmustur.
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Sekil 3. Sosyal Kayginin Olusumu ve Siirdiiriilmesine Yonelik Model (Clark ve
Wells, 1995).

BDT temelli miidahalelerde kaygi ile g¢alisilirken kagmma ve giivenlik
davraniglarinin da tizerinde durulmasi 6nem arz etmektedir. Giivenlik davranislari

kisinin kaygi duydugu ortamlarda deneyimledigi ve bu kaygiyr azaltmak i¢in
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basvurdugu, sorunun ¢oziimiine yonelik olmayan ve gecici rahatlama saglayan
davraniglardir. “Ellerim titrerse heyecanlandigim anlasilir ve beceriksiz oldugumu
diistiniirler” seklinde bir diisiinceye sahip bireyin, sunum yaparken elleri masanin
altina saklamasi ya da elinde sikica bir sey tutmasi giivenlik davraniglarina 6rnek
olarak verilebilir. Kaginma ise kisinin kaygi duyacagini diisiindiigi ortamla ya da
nesneyle yiizlesmemesi ve bu durumlarla kargilasmamak i¢in Onlemler almasidir.
Kag¢imma ve giivenlik davranislari, kisilerin kaygi duyacaklar1 ortam ya da nesneden
aktif kacinma ya da pasif kaginma davranigi gostererek uzaklagsmasi ve yiizlesmeyi
engelleyerek yeni deneyimlere kapilar1 kapatmasi araciligiyla kaygmin devam
etmesinde 6nemli bir rol oynamaktadir. Sonug olarak, biligsel davranisc terapiler ile
sosyal kayginin tedavisinde kaginma ve glivenlik davraniglarinin da miidahale planina

dahil edilmesinin fayda saglayacag belitilmetedir (Clark ve Wells, 1995).

Yapilan arastrrmalar SKB’ye yonelik BDT temelli midahalelerin, bireylerin
yaklasik %60 ile %80’inde kaygi belirtilerinde azalma sagladigin1 gostermektedir
(Hofmann, 2012; McCarty vd., 2013). SKB’yi agiklayan bilissel kuramlar sosyal bir
ortama girildiginde deneyimlenen kaygmin kaynagma odaklanmaktadir. Bilissel
model deneyimlenen sosyal kayginm, bireyin sosyal ortamlarda sergiledigi
davraniglar1 iizerindeki artan odagindan ve insanlardan almayr bekledigi
geribildirimlere dair olumsuz varsayimlarindan kaynaklandigin1 6ne surmektedir
(Beck ve Emery, 2011; Clark ve Mcmanus, 2002; Spokas vd., 2007). Bu nedenle
biligsel terapi, kisiler arasi iliskilerin tehdit olarak ele alinmasina neden olan
diisiincelere odaklanmaktadir. Miidahaledeki temel amag, islevsel olmayan bu
diisiincelerin ele almarak daha uyumlu diislinceler insa edilmesidir. Bu noktadan
hareketle, SKB’nin tedavisinde bu biligsel yapilara odaklanan ve ¢esitli teknikler
iceren miidahale protokolleri kullanilmaktadir (Antony, 1997; McManus 2007; Wells
ve McMillan, 2004).

1.1.7. Sosyal Kayg ile flgili Yurt i¢i Alanyazinda Yapilan Cahsmalar

Bu baglik altinda sosyal kaygi ile ilgili yurt i¢i alanyazinda yapilan
calismalardan ornekler sunulmaktadir. Safarova (2023) tarafindan yapilan bir
calismada, sosyal kaygi, otomatik diisiinceler ve 0z sefkat {izerinde BDT temelli

programlarin etkisinin incelenmesi amag¢lanmistir. Calismaya katilan 18 katilimci, 9’ar
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kisiden olusan kontrol ve deney grubuna ayrilmistir. Deney grubuna sosyal kaygmin
azaltilmasma yonelik 6 oturumluk cevrimigi bilissel davranisgr terapi temelli
psikoegitim programi uygulanmistir. Arastirma neticesinde deney grubunun sosyal
kayg1 diizeyi ve otomatik diisiince diizeyinde anlamli bir azalma ger¢eklesmistir.
Ayrica deney grubunun 6z sefkatinin anlamli diizeyde arttig1 goriilmiistiir. Yapilan

izleme ¢alismasinda da degisimin kaliciliginin devam ettigi goriilmiistiir.

Sosyal kayg1, benlik saygisi, basa ¢ikma stilleri ve algilanan ebeveyn tutumlar1
arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla bir ¢alisma yiiriitilmiistiir. Calismaya 18-65
yaglar1 arasindaki 244 kadm ve 151 erkek katilmistir. Calisma sonuclarina
bakildiginda, ebeveyn tutumlarindan olan asir1 koruyuculuk ve reddedicilik ile sosyal
kayg1 arasinda pozitif yonlii bir iligski oldugu goriilmiistiir. Yine ebeveyn tutumlarindan
olan duygusal sicaklik boyutuyla sosyal kayg1 arasinda ise negatif yonlii ve anlaml1 bir
iligki oldugu sonucuna ulasilmistir. Ayrica benlik saygisi ile sosyal kaygi arasinda
negatif yonlii ve anlamli bir iliski oldugu gorilmiistiir. Basa ¢ikma stillerinin alt
boyutlar1 ve sosyal kaygi arasindaki iliskiye bakildigina ise; duygulara odaklanma ve
ortaya koyma, davranigsal olarak ilgiyi kesme, yadsima, madde kullanim1 ve duygusal
sosyal destek kullanimi ile sosyal kaygi arasinda pozitif yonli bir iliski oldugu
goriilmiistiir. Olumlu yeniden yorumlama ve planlama ile sosyal kaygi arasinda ise

pozitif yonlii ve anlamli bir iliski oldugu sonucuna ulasilmistir (Ak, 2022).

Ozyiiksel (2022) tarafindan yapilan bir ¢alismada sosyal kaygi ile erken dénem
uyum bozucu semalar arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmistir. Caligma 172
kadin ve 157 erkek katilime1 ile ger¢eklestirilmistir. Calisma sonucunda, erken donem
uyumsuz semalarin alt boyutlar1 olan kopukluk ve reddedilme, baskalar1 yonelimlilik,
zedelenmis Ozerklik, asir1 uyarilma ve baskilanma alt boyutlar1 ile sosyal kaygi

arasinda pozitif yonlii ve anlaml biri iliski oldugu sonucuna ulasilmistir.

Azizoglu (2020) tarafindan yapilan bir c¢alismada, sosyal kaygi,
milkemmeliyetcilik ve stresle basa ¢ikma stilleri arasindaki iligkilerin incelenmesi
amacglanmigtir. Calisma 203 kadin ve 197 erkek olmak tizere 400 kisi ile
gerceklestirilmistir. Caligma sonucunda miikemmeliyet¢ilik ve stresle basa ¢ikma

stillerinin alt boyutlarmin sosyal kaygiy1 anlamli sekilde yordadigi goriilmistiir.
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Kodak (2020) tarafindan yapilan bir ¢aligmada, sosyal kaygi ile akile1 olmayan
inanglar arasindaki iligkide duygu diizenleme becerilerinin araci rolii incelenmistir.
Calisma 312 kisi ile gercgeklestirilmistir. Calisma sonuglarma bakildiginda akilci
olmayan inanglarin sosyal kaygi lizerindeki etkisinde duygu diizenleme becerilerinin
aract roli oynadigi goriilmiistiir. Ayrica akile1r olmayan inanglarin sosyal kaygi

diizeyini anlaml1 sekilde yordadigi sonucuna ulasilmistir.

Universite dgrencilerindeki sosyal kaygi ile alkol, yalnizlik diizeyi ve sosyal
medya kullanim sikli§1 arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla bir calisma
yuriitiilmiistiir. Calisma 1009 {iniversite 6grencisi katilimcr ile gerceklestirilmistir.
Arastirma sonuglarina gore, yas ile alkol kullanim durumu ve sosyal kaygi arasinda
negatif yonlii ve anlamli bir iliskinin oldugu goriilmiistiir. Yani yas arttikca alkol
kullanma durumu ve sosyal kayginin azaldig1 belirlenmistir. Ayrica sosyal kaygi ile
alkol kullanim durumu, sosyal medya kullanim siklig1 ve yalnizlik arasinda pozitif

yonlii ve anlamli biri iliskinin oldugu sonucuna ulasilmistir (Ugur, 2018).
1.1.8. Sosyal Kayg ile ilgili Yurt Dis1 Alanyazinda Yapilan Cahsmalar

Bu baglik altinda sosyal kaygi ve iliskili degiskenler ile ilgili yurt dist
alanyazinda yapilan caligmalardan Ornekler sunulmaktadir. Abdullahi’nin (2019)
yaptig1 bir calismada sosyal kaygi ile miikemmeliyet¢ilik ve ruminasyon arasindaki
iligkiler ele almmuistir. Calisma 450 lisans 6grencisi katilimer ile gergeklestirilmistir.
Calisma sonucunda mikemmeliyetcilik ve ruminasyonun sosyal kaygiy1 yordadigi
sonucuna ulasilmistir. Ayrica yapilan analiz sonucunda ruminasyonun sosyal kaygi ve

milkemmeliyetcilik arasindaki iliskide araci rolii oynadigi goriilmiistiir.

Foroughi ve digerlerinin (2021) yaptiklar1 ¢alismada, sosyal kaygi, depresyon,
yasam doyumu ve akademik performans arasindaki iliskiler arastirilmistir. Calisma
364 tiniversite 6grencisi katilimei ile gergeklestirilmistir. Arastirma sonucunda sosyal
kaygi ve depresyonun yasam doyumuyla negatif yonde iligkili oldugu yani sosyal
kayg1 ve depresyon diizeyi arttik¢a yasam doyumunun azaldig1 sonucuna ulagilmistir.
Ayrica akademik performans ile sosyal kaygi arasinda negatif yonde ve anlamli bir

iliskinin oldugu gorilmiistiir.
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Lancu ve digerleri (2015) sosyal kaygi, benlik saygisi, 6z yeterlik ve 6z elestiri
arasindaki iliskileri incelemek amaciyla bir ¢aligma yiiriitmiistiir. Caligma, sosyal
kayg1 bozuklugu tanis1 almig 32 birey ve tani almayan 30 birey ile gerceklestirilmistir.
Aragtirma sonucunda SKB tanis1 alan gruptaki bireylerin tan1 almayan gruba gore 6z
elestiri puanlar1 daha yiliksekken benlik saygisi puanlarnin daha diisiik oldugu
sonucuna ulasilmistir. Ayrica sosyal kaygi ile benlik saygisi ve 6z yeterlik arasinda
negatif yonde bir iliski oldugu goriiliirken, sosyal kaygi ile 6z elestiri arasinda pozitif

yonde bir iligki oldugu sonucuna ulasgilmistir.

Universite dgrencileri ile yapilan bir calismada sosyal kaygi, beden imaji,
benlik saygisi ve duygusal zekad arasindaki iligkiler incelenmistir. Calisma 520
tiniversite 6grencisi ile gergeklestirilmistir. Calisma sonucunda sosyal kaygi ile beden
imaj1 memnuniyeti, benlik saygis1 ve duygusal zeka arasinda negatif yonde bir iligki

oldugu tespit edilmistir (Abdullahi ve Talib, 2015).

Choong (2023) sosyal kaygi ile ebeveyn tutumlar1 arasindaki iliskiyi inceleyen
bir meta-analiz ¢alismasi yiiriitmiistiir. Arastrma sonuglar1 incelendiginde, otoriter
ebeveyn tutumu ile sosyal kaygi arasinda pozitif yonde bir iligkinin oldugu
goriilmektedir. Yani alanyazinda yapilan ¢alismalarda otoriter ebeveyn tutumu diizeyi
artikca sosyal kaygmin da arttigi goriilmiistiir. Ayrica yapilan c¢aligmalarda
ebeveynlerin kullandiklar1 pozitif dsiplin yontemleri, sicak tutumlar1 ve etkili
iletisimlerinin ¢ocuklarinin akademik basar1 ve psikososyal uyumlarina katki sagladigi

belirlenmistir.

Bireyin islevselliginde onemli diizeyde bozulmalara yol acabilen SKB’nin
tedavisi konusunda cesitli yaklasimlar bulunmaktadir. Yapilan bir meta-analiz
calismasinda bu yaklasimlar1 karsilastrmak ve SKB’nin tedavisinde en etkili
yontemleri belirlemek amaglanmistir. Calismaya 1988 ile 2013 yillar1 arasinda
yetiskinlerde SKB’nin tedavisi i¢in yapilan arastirmalar dahil edilmistir. Calisma 41
arastrma ve 13.164 katihmc1 1ile gergeklestirilmistir. Bekleme listesiyle
karsilastirildiginda anlamli bir etkisi oldugu goriilen psikoterapi yontemlerinin biligsel
davranisc terapi, maruz birakma, destekle kendine yardim, desteksiz kendine yardim
ve psikodinamik psikoterapi oldugu goriilmistiir. Psikolojik plasebo ile

karsilastirildiginda ise bilissel davraniggi terapinin etkili oldugu gorilmiistiir.
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Aragtirma sonucunda sosyal kaygi bozuklugunun tedavisinde bilissel davraniggi

terapinin etkili oldugu sonucuna ulasilmistir (Mayo-Wilson vd., 2014).

Sosyal iliski, sosyal temas veya etkilesim eksiligi olarak tanimlanan sosyal
izolasyon ile sosyal kaygi arasindaki iligkiyi incelemek amaciyla bir sistematik
derleme caligsmasi yapilmistir. Calismaya bu konuda yapilmis 34 arastirma dahil
edilmistir. Arastirma neticesinde sosyal izolasyonun sosyal kaygiyla yakindan iliskili
oldugu goriilmiistiir. Calisma kapsaminda sosyal izolasyonun sosyal kayginin
baslangicin1 ve prognozunu etkileyebilecegine dair kanitlara ulagilmistir. Calisma
sonucunda, sosyal izolasyon ve sosyal kaygi arasindaki iligkiyi i¢eren deneysel
calismalar yiiriitiilmesi ve sosyal izolasyonun sosyal kayginin tedavisinde ele alinmas1

yoniinde oneriler sunulmustur (Teo vd., 2013).

Krieg ve Xu (2015) Asya kokenli ve Avrupa kokenleri bireyler arasinda sosyal
kayg1 yoniinden fark olup olmadigini arastiran bir meta-analiz ¢aligmas1 yapmustir.
Calisma kapsaminda incelenen 32 arastirmada Asya kokenli bireylerin Avrupa kokenli
bireylerden daha yiiksek diizeyde sosyal kaygiya sahip oldugu goriilmiistiir. Calisma
neticesinde Asya kokenli bireylerde bagimsiz benlik kurgusunun diisiik olmasi ile

sosyal kayg1 diizeylerinin yiikselmesi arasinda iligki olabilecegi sonucuna ulagilmistir.
1.2. SOSYAL YETERLIK

Bandura (1997) 6z yeterligi, bireyin bir amag¢ dogrultusunda belirli bir gorevi
yerine getirmek icin kendi 6z kaynaklarma yonelik olan inanci olarak tanimlamustir.
Oz yeterligi yiiksek bireyler performans sergilerken karsilarma ¢ikan engellerle daha
1yi bas edebileceklerini diisiiniirler. Ciinkii Bandura’ya (1997) gore, insan bir davranisg
sergilediginde bu davranisin pekistirilmesi ya da sonmesi bu davranis sonucunda
yapacag1 basar1 degerlendirilmesine baghdir. Kendi davraniglari sonucunda olumlu
geribildirimler alan ve davranisinin sonuglarmi basarili olarak degerlendiren bireylerin
bu alandaki 6z yeterligi artarak davramigm ortaya ¢ikma sikligi pekismektedir. Oz
yeterlik kisinin gercek becerileri degil, becerileri hakkindaki algisidir. Yani 0z
yeterligin var olan durumu her zaman yansitmayabilecegini bilmek énemlidir (Pajares
ve Schunk, 2001). Bandura (1977b), bireylerin davranislarinin sonuglarma yonelik

beklentileri ile yeterlik beklentilerini birbirinden ayirmaktadir. Yani bireyin
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karsilastig1 engeller neticesinde sergileyecegi performansa yonelik inanci ile alacagi
sonuca yonelik inancini birbirinden farkli olarak ele almaktadir. Bandura’nin (1977b)

yeterlik beklentileri ve sonug beklentilerine yonelik modeli sekil 4’te verilmistir.

Birey Davrams Sonug

Yeterlik Sonug
Beklentileri Beklentileri

Sekil 4. Bandura’min (1977b) Modeli

Oz vyeterligin sosyal durumlardaki boyutu olan sosyal yeterlik ise, bireyin sosyal
alanlarda iletisimi siirdiirmekle ilgili kendi becerilerinin farkinda olmasi ve bu
becerileri kullanabilmesi olarak tanimlanmaktadir (Waters ve Sroufe, 1983). Bir bagka
tanima gore ise sosyal yeterlik, bireyin kisiler arasi iligkilerinde istedigi sosyal baglar1
kurma ve devam ettirebilme konusundaki kendi becerilerine olan inancidir (Smith ve
Betz, 2000). Ancak sosyal yeterlik bireyin sosyal ortamlarda uygun davranislari
gerceklestirmesiyle sinirli bir kavram degildir. Aym1 zamanda bireyin sosyal
iliskilerinde aldig1 geribildirimleri algilamasini ve yorumlanmasini da igerir (Semrud-
Clikeman, 2007). Tiim bunlarin yanisira, 6z yeterligin sahip olunan beceri diizeyi degil
algilanan beceri diizeyini isaret ettigini one siiren ¢aligmalar da mevcuttur. Bu nedenle
sosyal yeterlik, bireyin sosyal becerilere sahip olup olmamasinin 6tesinde bireyin

sahip oldugu becerilere yonelik yargi ve inanglari olarak tanimlanmaktadir (Ortiz vd.,

2019).

Sosyal yeterlik farkli disiplinlerde farkli iglevsel oOzellikler ile
tamimlanmaktadir. Ornegin sosyal yeterlik; psikoloji alaninda bireylerin etkili kisiler
arasi iletisim kurmasini saglayan beceriler olarak tanimlanirken, sosyoloji alaninda ise
bireyden ¢ok topluma odaklanarak odagi bireyden topluma dogru degistiren bir
kavram olarak 6ne ¢ikmaktadir (Wilson ve Sabee, 2003). Egitim bilimlerinde yasam
boyu siiren ve sosyal 6grenmeye odaklanan sosyal yeterlik, ekonomi alaninda ise; ekip
calismasi, meslektaglar1 ve miisterileri motive edebilme yani sosyal becerileri is

hayatina yansitabilme olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Putnam, 2000).
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Sosyal yeterlik bireyin gergekte sahip oldugu beceri ve bilgi degil, bireyin var
olan bilgi ve becerilerine yonelik algisi ile ilgilidir (Bandura, 1977c). Birey bir alanda
performans ortaya koyabilmek igin o alanda kendi becerilerine yonelik yetkinlik
inancina gereksinim duyar (Bandura vd., 1980). Birey bir gorevi yerine getirmekle
ilgili kaygi uyandiran bir durumla karsilastiginda, deneyimledigi kaygiy1 basarisizlik
inancini destekler sekilde yorumlarsa davranisi yerine getirmekle ilgili miicadele
etmekten kolayca vazgecebilir (Auley ve Blissmers, 2000). Yani bireyin belirli bir
gorevi yerine getirmek i¢in gosterdigi davranisi zor durumlarda devam ettirebilmesi

en temelde sosyal yetkinlige baglidir (Bandura vd., 1980).

Hochbein’e (2013) gore bireyin yliksek sosyal yeterlige sahip oldugunu
gosteren birtakim beceriler bulunmaktadir. S6zii edilen bu becerileri kararl olarak
kullanabilen bireylerin yuksek sosyal yeterlige sahip oldugu sdylenebilir. S6z konusu

beceriler su sekilde siralanmustir:

e Yiiksek sorumluluk bilinci

e Hakimiyet

e [yimserlik

e Farkl1 bakis agisina sahip olma

o Stresle basa ¢ikma

e Ogrenmeye agik olma

¢ Sonug odakli olma

e Alabilecegi risklerin farkinda olma

e Kendini motive edebilme

Sosyal yeterligin gelisimi hem i¢c hem de dis faktorlerden etkilenmektedir.
Mizag, kisilik 6zellikleri, sosyal ¢evre ve anne-baba tutumu gibi faktorler sosyal
yeterligin gelismesinde etkili olmaktadir (Hukkelberg ve Ogden, 2020). Sosyal
yeterligin gelisimi bebeklikten itibaren baslamakta, ergenlik ve yetiskinlik
doénemlerinde gelismeye devam etmektedir (Semrud-Clikeman, 2007). Lang (2010)

sosyal yeterligi meydana getiren faktorleri su sekilde siralamistir:

¢ Bireyin kendi becerilerine yonelik inanglar1

e Bireyin bagkalarmin becerilerine yonelik inanglar1
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e Bireyin kendi kendini yonetebilmesi

e Oz denetim

o Kisiler arasi iligki kurabilme, sosyal etkilesim kurmada basar1

e Kisiler aras1 etkilesimde ipuclarinin ve iletisim kaliplarmin taninmast
¢ Bagkalariyla empatiyi kullanarak saglikli iliskiler kurabilme

¢ Baskalariyla ortak bir gorevi yerine getirebilme becerileri olarak

srralamistir.

Bireyin sosyal yeterlige sahip olmas1 yasadig1 toplum igerisinde islevsel olarak
var olabilmesi i¢in 6nemli bir belirleyicidir (Sukerman, 2000). Diisiik sosyal yeterligin
kisinin islevselligini olumsuz yonde etkileyebilecegi géz dniine alindiginda, bireylerin
sosyal yeterliliginin gelistirilmesi i¢in yapilabilecek calismalar 6ne ¢ikmaktadir.
Lang’a (2010) gore sosyal becerilerin gelistirilmesi yoluyla kisinin sosyal yeterliligi
artirilabilir. Cocukluk doneminde gelismemis/gelismesine firsat verilmemis sosyal
becerilerin telafisi sosyal 6grenme yoluyla yapilabilir. Bu noktadan hareketle, bireyin
sosyal yeterliliginin artirilabilmesi i¢in gelismeye uygun sosyal ortamlar
saglanmalidir. Faix ve Laier’e (1996) gore, sosyal yeterliligin gelisimi kitaplardan,
internetten ya da pasif olarak dinleyici konumunda bulunulan derslerden 6grenilemez.

Bu yeterliligin gelisimi i¢in uygun sosyal ortamlarda galismalar yapilmasi gerekir.

Birey 6z yeterliligini sergiledigi performansa gore degerlendirir. Bu nedenle
kendini yeterli hisseden kisi, belirli bir performans gosterebilen ve olumlu
geribildirimler alabilen kisidir (Klemp, 1979). Ancak insanlarin karsilastiklar1 her
durumda istedikleri performansi gdsterebilmeleri ve olumlu geribildirim alabilmeleri
miimkiin degildir. Bu nedenle bireylerin en az birka¢ farkli durumda kendilerini
yetersiz olarak gormeleri kaginilmazdir. Yani farkli alanlardaki 6z yeterlik seviyeleri
birbirlerinden bagimsiz olarak gelisim gosterebilir (Wilson ve Sabee, 2003). Ornegin
sosyal 0z yeterligi yiiksek olan bir bireyin mesleki alandaki 6z yeterliligi diisiik
olabilir. Yani 0z yeterlik bireyin yasaminin her alaninda esit derecede gelismis

olmayabilir.
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1.2.1. Oz Yeterligin Kaynaklan

Bireyler gosterdikleri performansa yonelik olarak aldiklari geribildirimleri
isleyerek daha sonra ortaya koyacaklar1 davranislari diizenlerler. Bandura (1977b) bu
diizenlemenin dort farkli kaynaktan etkilendigi 6ne slirmiistiir. Bunlar; bireyin yasant1

yoluyla edindigi deneyimler, dolayli yasantilar, psikolojik durum ve sézel iknadir.

Bireyin yasant1 yoluyla edindigi deneyimler, bireyin davranislarini pekistiren
ve guclendiren bir etkiye sahiptir. Bireyin 6z yeterlik algisini giiglendiren yasantilar
bireyin daha sonra ayni1 davranis1 sergilemekle ilgili motivasyonunu artirir. Bireyin
deneyimledigi zorlu durumlar degisse de bu zorluklarin iistesinden geldiginde gelisen
o6z yeterlik algis1 bireyin performansini artirmaya devam eder. Ornegin sinifin 6niinde
basarili bir sunum gerceklestiren bireyin kendi becerilerine olan inanci artar, 6z
yeterligi gelisir. O an deneyimlemenin disinda bireyin gegmiste yasadigi basarili
deneyimleri hatirlatildiginda bile 6z yeterligi olumlu yonde degismektedir (Milner ve
Hoy, 2003). Ancak bireyin yasanti ile deneyimledigi olumlu olaylar 6z yeterligini
gelistirirken basarisiz olarak deneyimledigi olaylar ise 6z yeterligini diisiiriir (Bandura,
1977a). Ikinci faktor ise dolayl yasantilardir. Dolayli yasantilar bireyin sadece kendi
kisisel yasantilarinin disinda farkl kisilerin yasantilarindan da 6grenebilmesini ifade
etmektedir (Bandura, 2012). Yani birey ¢evresindeki insanlarin davraniglarmi ve bu
davranis sonucunda aldiklar1 geribildirimleri degerlendirerek kendi 6z yeterligini insa
edebilir. Ornegin kanser olan ve yasadigi tiim zorlukla miicadele eden bir kisinin
yasantilarii gozlemleyen bir baska kisi, bu miicadeleci kisiyi 6rnek alarak hayattaki

zorluklarla micadele etmekle ilgili kendi 6z yeterligini olumlu yonde diizenleyebilir.

Oz vyeterliligin seviyesini etkileyen faktorlerden {iglinciisii ise sdzel iknadur.
Sozel ikna bireyin 0z yeterliliginin diger insanlarin tesvik ve ydnlendirmesinden
etkilenmesidir. Diger faktOrlere gore daha kolay deneyimlenebilecek bir yontemdir.
Ancak yasant1 ya da gozlem yoluyla elde edilmedigi ve digsaridan sdzel olarak alindigi
icin etkisini daha kolay kaybedebilir (Bandura, 2012). Sézel ikna bireyin bir konuda
kendine olan 6z vyeterlik algismi giiglendirmekten ziyade bireyin o konudaki
performansini artirmak ve sonug beklentilerini olumlu yonde etkilemek i¢in uygun bir
yontemdir (Bandura, 1977b). Son faktor ise psikolojik durumlardir. Psikolojik

durumlar faktorii, bireyin performansinin o anki ruhsal yapisindan etkilenmesidir
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(Bandura, 2012). Ornegin sosyal iliskiler kurma konusunda kendini becerikli hisseden
bir kisi depresif hissettigi, mutsuz oldugu bir donemde bireyin 6z yeterlik algis1 daha

diisiik seviyelere inebilir (Shunk ve Pajares, 2009).
1.2.2. Sosyal Yeterlik ile Tlgili Yurt i¢ci Alanyazinda Yapilan Cahsmalar

Das (2022) tarafindan yapilan bir ¢aligmada; otomatik diisiinceler, akademik
yeterlik, sosyal yeterlik ve sosyal kayg1 arasindaki iligkiler incelenmistir. Aragtirmaya
13-19 yas araligindaki 894 ergen katilmistir. Yapilan analizler sonucunda; sosyal
yeterligin sosyal kaygiy1 negatif yonde yordadig1 ayrica akademik yeterligin sosyal

kayg1 ve sosyal yeterlik arasindaki iliskiye aracilik ettigi belirlenmistir.

Universite dgrencileri ile yapilan bir calismada, sosyal yeterlik ve internet
bagimlilig1 arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmistir. Calismaya 380 iiniversite
ogrencisi katilmistir. Arastirma sonucunda sosyal yeterlik ile internet bagimlilig
arasinda negatif yonde anlamli bir iligkinin oldugu goriilmiistiir. Yani sosyal yeterlik
diizeyi arttikga internet bagimlilig1 diizeyi diismektedir. Bireylerideki sosyal yeterlik
diizeyini artirmak i¢in diizenlenebilecek miidahale programlarinin, bireylerin internete

olan bagimliliklarini azaltabilecegi sonucuna ulasilmistir (Kanat, 2020).

Algilanan destek diizeyi ile sosyal yeterlik arasindaki iliskiyi incelemek i¢in
486 katilimci ile bir calisma gergeklestirilmistir. Yapilan analizler sonucunda; sosyal
yeterlik ile sosyal destek diizeyi arasinda pozitif yonde ve anlamli bir iliskinin oldugu
goriilmiistiir. Yani sosyal yeterlik diizeyi artikga algilanan destek diizeyinde de artis

oldugu sonucuna ulasilmistir (Zorlu Yam, 2019).

Universite 6grencileri ile yapilan bir ¢ahismada dijital oyun bagimliligi diizeyi
sosyal yeterlik, yalnizlik ve yasantisal kaginma agisindan incelenmistir. Calismaya
395’1 kadin 268’1 erkek olmak {iizere 663 goniilli katilmistir. Yapilan analizler
sonucunda; sosyal yeterlik ve oyun bagimlilig1 arasinda pozitif yonde bir iligki oldugu
goriilmiistiir. Ayrica yapilan regresyon analizi sonucunda, dijital oyun bagimliliginin

sosyal yeterlik ve yasantisal kaginma tarafindan yordandigi goriilmiistir (Ercan ,
2021).
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Sosyal yeterlik diizeyi ve psikolojik iyi olma diizeyi arasindaki iligkiyi
incelemek i¢in 543 katilimci ile bir ¢alisma gergeklestirilmistir. Yapilan analizler
sonucunda; sosyal yeterlik ile psikolojik iyi olma arasinda pozitif yonde ve anlamli bir
iliskinin oldugu goriilmiistiir. Yani sosyal yeterlik diizeyi artik¢a psikolojik iyi olma

diizeyinde de artig oldugu sonucuna ulagilmistir (Giilsen, 2013).
1.2.3. Sosyal Yeterlik ile Tlgili Yurt Disi Alanyazinda Yapilan Calismalar

Cocuklarda gorillen davranig sorunlar1 ve sosyal yeterlik arasindaki iligkileri
incelemek amaciyla yapilan bir meta-analiz ¢alismasinda 54 arastirmadan ve toplam
46.828 katilimcidan elde edilen veriler incelenmistir. Yapilan ¢alisma neticesinde
sosyal yeterlik ile davranis sorunlar1 arasinda negatif yonlii ve anlamli bir iligski oldugu
sonucuna ulagilmistir. Calismanin bulgulari ¢ocuklarda goriilen davranis sorunlarinin
¢Oziimiinii hedefleyen miidahalelerin, davranis sorunlarini azaltmanin yanmda sosyal

yeterligi de olumlu yonde etkileyebilecegini gostermektedir (Hukkelberg vd., 2019).

Alanyazinda yapilan boylamsal bir ¢alisma, sosyal yeterlikle bireylerin suga
karisma riski ve egitim basaris1 arasindaki iliskiyi ele almistir. Yapilan tarama
sonucunda ¢alismaya antisosyal davranis gésterme riski oldugu diisiiniilen 13-25 yas
aras1 257 kisi dahil edilmistir. Arastirma sonuglar1 yiiksek sosyal yeterligin ergenlikte
ve geng yetigkinlikte bireylerin suga karigma riskini azalttig1 ve egitim basarisini
artirdigr sonucuna ulasmistir. Yiksek sosyal yeterlige sahip ergenlerin antisosyal
davraniglar gosteren akranlariyla iligkilerini azalttigi goriilmiistiir. Ayrica yiiksek
sosyal yeterligin suctan uzaklastirdigi ergenlerin, gen¢ yetiskinlik doneminde

akademik olarak daha basarili olduklar1 sonucuna ulagilmistir (Stepp vd., 2011).

Sosyal beceri ve islevsellik (sosyal uyum) arasindaki iligkiyi ele almak i¢in
sizofreni tanist olan 107 katilimcr ile ¢alisma bir yapilmistir. Calisgma sonucunda
sosyal beceri ile hem sosyal uyum hem de sizofreninin negatif belirtileri arasinda
negatif ve anlamli bir iliski oldugu sonucuna ulasilmistir. Sizofreni tanis1 olan
bireylerde sosyal beceri diizeyi azaldik¢a sosyal uyumunda azaldigi ayrica negatif
belirtilerin artig1 goriilmiistiir. Arastirma bulgularima gore, sizofreni tanisi olan

bireylerin sosyal becerilerinin hastaligin seyrini etkiledigi ve bu nedenle sizofreni
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tanist olan bireylere sosyal beceri egitimlerinin diizenlenmesinin 6nemli olabilecegi

sonucuna ulasilmistir (Mueser vd., 1990).

Alanyazinda yapilan bir diger boylamsal calisma ise sosyal yeterligin
gelisiminin, geng yetiskinlikteki yasam doyumu ile olan iligkisini agiklamay1
amaclamistir. Katilimcilar dogumlarindan 39 yasina gelene kadar takip edilmistir.
Ergenlik ve geng yetiskinlik donemlerinde gecen 16 yil1 kapsayan Slgiimler ¢alismaya
dahil edilmistir. Caligma bulgular1 ergenlerdeki yiiksek diizeyde sosyal yeterligin,
geng yetiskinlikteki yasam doyumunu yordadigi sonucuna ulasmistir (Klein ve

Englund, 2021).
1.2.4. Sosyal yeterlik ve Sosyal Kaygi Arasindaki iliski

Sosyal beceri eksikliginin, bireyin sosyal alanlardaki islevselligini ve uyum
saglama yetenegini olumsuz yonde etkiledigi belirtilmektedir. Bireyin sosyal beceri
seviyesindeki diisiikliiglin, sosyal etkilesim ve performans ortaya koyma durumlarinda
smirlamalar yaratmasi nedeniyle SKB’nin o6nemli bir bileseni oldugu kabul
edilmektedir (Angelico, vd., 2013). Alanyazinda, sosyal kaygi diizeyi yiiksek
bireylerin sosyal durumlara girme ve bu durumlarda performans gdstermekle ilgili
sOzel ve s6zel olmayan becerilere sahip olmadiklari siklikla vurgulanmaktadir. Ancak
yapilan bazi ¢alismalar da bu durumla ilgili ¢eliskili sonuglara ulasilmistir (Furmark,
2000). Bu nedenle SKB olan bireylerin diisiik sosyal beceri diizeyine sahip
goriinmelerine ragmen, bazi durumlarda bunun gercek beceri eksikliginden degil
kisinin kendi yeterliligine olan inancindan kaynaklanabilecegi belirtilmektedir
(Angélico vd., 2013). Bu noktada sosyal yeterlik kavrami one ¢ikmaktadir. Yapilan
calismalarin, sosyal yeterlilikteki artisin bireydeki sosyal kaygiy1 azalttigi sonucuna
ulagildig1 g6z Oniline alindiginda, sosyal yeterligin sosyal kaygmin onlenmesi ve

tedavisinde 6nemli bir degisken olarak 6ne ¢iktig1 gorilmektedir (Koerner vd., 2013).

Diisiik 6z yeterlik inancina sahip bireyler, zorlanacaklarini diisiindiikleri
gorevleri yerine getirmekten kacinirlar. Bu bireyler gérevden kagmmayip gorevi
tamamlayamaya calistiklar1 durumlarda ise kararlilik gostererek performanslarini
stirdiiremezler. Performanslarini gelistirmek ve pekistirmekten ¢ok kendilerinde hata

bulmaya meyilli olurlar. Zor sartlarla miicadele etmek zorunda kaldiklarinda; kendi
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eksiklerine, karsilarma ¢ikan engelin biiyiikliigiine ve her tiirli olumsuz uyarana
odaklanirlar. Bunun neticesinde performanslarmi uzun siire devam ettiremeyerek pes
ederler. Bu basarisiz girisimlerden sonra ise toparlanarak yeniden giiclii hissetmeleri
zaman alir ve 6z yeterliklerine olan inanglar1 zarar goriir (Bandura, 1993). Bu nedenle
sosyal alanda diisiik 6z yeterlige sahip bireylerin sosyal bir gorevi yerine getirmekle
ilgili harekete gegmemesi, kag¢inmasi ya da sonrasinda kendisini olumsuz
degerlendirmeye meyilli olmasi nedeniyle diisiik sosyal 6z yeterligin yiiksek sosyal

kaygiyla iligkili olabilecegi belirtilmektedir.

Clark ve Arkowitz (1975) yaptiklar1 ¢aligmada, erkek katilimeilar: diisiik ve
yiiksek sosyal kaygi gruplari olmak tizere 2 gruba aywrmuslardir. Her iki gruptaki
katilimcilardan karsi cinsten birisiyle bir konugsma yapmasi ve konusma neticesinde
kendi sosyal becerilerini degerlendirmelerini istemislerdir. Ayni degerlendirme
konusmayi izleyen hakemler tarafindan da yapilmistir. Yiiksek sosyal kaygiya sahip
gruptaki katilimcilarin, kendi sosyal beceri diizeylerini oldugundan daha diistik olarak
degerlendirdigi goriiliirken; diisiik sosyal kaygiya sahip gruptaki katilimcilarm kendi
sosyal becerilerini daha olumlu degerlendirdikleri gériilmiistiir. Beklendigi gibi
hakemlerin degerlendirmeleri yiiksek sosyal kaygiya sahip gruptaki katilimcilarin
degerlendirmeleri ile Ortiismemistir. Hakemler diisiik sosyal kaygi diizeyine sahip
bireylerin sosyal becerilerini, onlarin kendi sosyal becerilerini degerlendirdiginden
daha olumlu olarak degerlendirmislerdir. Arastirmaya gore sosyal beceri diizeyini
oldugundan daha diisiik gérmekle yani diisiik sosyal yeterlikle, sosyal kaygi diizeyi

arasinda negatif yonde bir iligski oldugu sonucuna ulasilmistir.

Sheffer ve digerlerinin (2001) 29 katilimci ile yaptiklart bir ¢alismada,
katilimcilarin sosyal kaygi belirtileri (kalp atis hizi, kisinin bildirdigi kayg1) yaptiklar1
sunum esnasinda ve sonrasinda takip edilmistir. Calisma bulgularina gére, yuksek
diizeyde sosyal yeterliligin diisiik diizeyde sosyal kaygi ile iligkili oldugu sonucuna
ulagilmigtir. Travmatik yasantilara maruz kalan katilimcilar ile yapilan bir ¢alismada,
sosyal yeterlik ve sosyal destegin sosyal kaygi tizerindeki etkisi arastirilmistir. Yapilan
calisgma sonucunda, sosyal yeterlik ve sosyal destegin travmatik yasam olaylar:

deneyimleyen ergenlerde, sosyal kaygi belirtileri ile iliskili oldugu sonucuna
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ulagilmistir. Sosyal yeterligin artmasmin sosyal kaygiya karsit koruyucu bir islev

gosterdigi belirtilmistir (Aune vd., 2021).

SKB tanist almig 77 katilimer ile yapilan bir ¢alismada, BDT’nin kiginin
kendisinin ve bagkalarinin sosyal yeterligi hakkindaki inanglar1 {izerindeki etkisi
incelenmistir. Calismada katilimcilara 12 oturumluk 2 saatten olusan grup BDT seansi
uygulanmistir. Miidahale 6ncesinde yapilan 6l¢iimlerde sosyal yeterligin sosyal kaygi
belirtileri ve depresyonu yordadigi goriilmiistiir. Yapilan miidahale calismasi
sonrasinda ise kiginin kendine yonelik sosyal yeterlik algisindaki olumlu yonde artisin,
sosyal kayg1 ve depresyon ile negatif yonde iliskili oldugu goriilmiistiir (Koerner vd.,
2013). Sonug olarak alanyazinda yapilan ¢alismalar incelendiginde sosyal alanin da
dahil oldugu farkli alanlardaki yiiksek 6z yeterliligin, sosyal kaygi ve ¢esitli psikolojik

rahatsizliklarin gelisiminde koruyucu bir etkisinin oldugunu gorulmektedir.
1.3. OLUMSUZ DEGERLENDIRILME KORKUSU

[lk kez Watson ve Friends (1969) tarafindan tanimlanan olumsuz
degerlendirilme korkusu kavrami son yillarda siklikla c¢alisilan bir konu haline
gelmistir. Olumsuz degerlendirilme korkusu bireyin performans sergileyebilecegi
sosyal alanlarda ortaya ¢ikan ve kaygi seviyesini yiikselten bir diisiince yapisi olarak
tanimlanmaktadir. Olumsuz degerlendirilme korkusu birey i¢in reddedilmeyi,
elestirilmeyi, onaylanmayi ve begenilip begenilmemeyi ifade edebildigi i¢in olumsuz
olarak degerlendirilebilecegini diistindiigii her ortam birey i¢in yogun kaygi kaynagi
haline gelmektedir. Olumsuz degerlendirilme korkusu yiiksek bireyler sosyal
ortamlara girdiklerinde performanslarinin bagskalar1 tarafindan olumsuz yonde
degerlendirilecegine yonelik beklenti igindedirler. Bu nedenle cevrelerindeki insanlar

tarafindan verilen geribildirimlere asir1 6nem verirler. (Watson ve Friends, 1969).

Olumsuz degerlendirme korkusu yiiksek olan birey sosyal ortamlara girdiginde
kendisiyle ilgili olumsuz degerlendirmeler yapma egilimindedir. Kendiyle ilgili
yargiya varmak icin bagkalarinin goriis ve degerlendirmelerine fazla dnem verir. Bu
bireylerin digerlerinin goriislerine ve degerlendirmelerine asir1 Onem vermeleri
degerlendirilme olasiligmin oldugu durumlarda kendilerine ¢cok fazla odaklanmalarina

ve yogun diizeyde deneyimledikleri kaygi nedeniyle gosterdikleri fiziksel tepkilerini
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zayiflik olarak algilamalarina yol agar. Heniiz kisiler arasi iletisime ge¢cmeden dahi
bireyin diisiince yapisinda bulunan olumsuz temel inanglar bireyin sosyal
durumlardaki kaygisini artirir, artan kaygi bireyin performans sergilemekle ilgili
olumsuz sonuclar dngérmelerine yol agar ve bu 6ngorii korkulan olumsuz sonuglar1
dogurarak i¢inden ¢ikilmaz bir dongii olusmasina sebep olur (Tiirk¢apar, 2008; Wei

vd., 2015).

Bireyler daha 6nce deneyimledikleri sosyal etkilesimleri hafizalarinda tutarlar.
Bu etkilesimler esnasinda karsisindaki insanlarin jest ve mimiklerini, sdzel ifadelerini
ve farkli bir¢ok sekilde verdikleri geribildirimleri hafizalarma kaydedip sosyal
ortamlarda nasil davranmalar1 gerektigine, nasil diistinmeleri gerektigine dair kurallar
olustururlar (Rapee ve Heimberg, 1997). Sosyal durumlarda yiiksek diizeyde kaygi
duyan bireylerin sosyal durumlara dair olusturduklar1 bu kurallar genellikle kati
olmaktadir. Kati kurallarin getirdigi stresle birlikte birey sosyal ortama girdiginde
deneyimledigi kaygi yiikselir, yiikselen kaygi ile birey olumsuz degerlendirmeye yol
acacak sekilde davranacagini, kiigiik diisecegini, dislanacagini ve olumsuz bir izlenim
birakacagini diistiniir (Subasi, 2009). Bu olumsuz yasantilar1 hafizasina isleyen birey
sosyal durumlara girdiginde kendi performansina daha fazla odaklanmaya baglar.
Sosyal durumlarda siradan olarak goriilen davraniglar1 (yazi yazmak, imza atmak,
konusmak, yemek yemek, biriyle tanismak vb.) kendi yeterliliginin sinandig1 durumlar

olarak gorebilir (Turkcapar, 2008).
1.3.1 Olumsuz Degerlendirme Korkusu ile iliskisi Olan Kavramlar

Alanyazinda olumsuz degerlendirilme korkusu ile birlikte ele alinan ¢esitli

degiskenler izleyen bélimde detayl olarak ele alinmustir.
1.3.1.1.Benlik Saygisi

Benlik saygis1 ile olumsuz degerlendirilme korkusu alanyazinda siklikla
iliskilendirilen iki kavramdir. Iki kavram arasmda kisiler aras1 iletisim siireglerinde
gercek durumla bagdasmayacak sekilde kendilerini kotii algilama, tehditlere
odaklanma ve yasanabilecek sonucu olumsuz dngdrme gibi benzerlikler goriilmektedir

(Leary ve Kowalski, 1997). Sosyal ortamlarda istedigi gibi performans

36



sergileyemeyen bireylerin benlik algis1 olumsuz etkilenerek islevsel olmayan diisiince
yapilar1 gelisebilmektedir (Beck vd., 1985). Iki kavram arasindaki iliskileri ele almak
amaciyla yapilan g¢aligmalar; bireyin benlik saygisinin diisiik olmasi ile olumsuz
degerlendirme korkusunun yiiksek olmasi arasinda iligki oldugunu ve olumsuz
degerlendirilme  korkusunun yiikselmesinin SKB’nin siddetini etkiledigini

gostermistir (Kocovski ve Endler, 2000).
1.3.1.2. Onaylanma Ihtiyaci

Olumsuz degerlendirilme korkusu diizeyi yiiksek bireyler, sosyal ortamlara
girdiginde diger insanlar tarafindan olumlu yonde degerlendirilmeye ¢ok fazla 6nem
atfeder. Bagkalar1 tarafindan onaylanmak ve olumlu degerlendirilmek kisi i¢in ne
kadar 6nemliyse olumsuz degerlendirilmekle ilgili yasadigi kaygi o kadar yiiksektir
(Schlenker ve Leary, 1982). Leary ve Kowalski’ye (1997) gore onaylanma ihtiyact
duyan ya da onaylanmama olasilig1 oldugunu diisiindiigii durumlardan kagma
egiliminde olan bireylerin diger kisiler tarafindan olumlu yonde degerlendirilme
ihtiyac1 daha yiiksektir. Olumsuz degerlendirilme korkusu ve onay arama ihtiyaci
arasindaki iliskinin ele alindig1 bir ¢alismada, olumsuz degerlendirme korkusunu
yogun olarak yasayan bireylerin kaygi seviyeleri arttikca daha ylksek diizeyde
onaylanma ihtiyaci duyduklar1 belirlenmistir (Watson ve Friend, 1970).

1.3.1.3. Bireyin Kendisini ve Diger Insanlan Algilayis Tarz

Bireylerin kendilerini algilayis bi¢cimleri olumsuz degerlendirilme korkusu ve
sosyal kayg1 agisindan bakildiginda 6nem arz etmektedir. Sosyal kaygilar1 yiiksek olan
bireyler, kendilerini iletisim kurduklar1 insanlara kiyasla daha negatif
algilamaktadirlar. Yapilan caligmalarda sosyal kaygi seviyesi yiuksek bireyler
kendileriyle ilgili kaygili biri olduklar1 ve bunun disaridan belli oldugu seklinde
tanimlamalar yaparken kisiler arasi iletisim kurduklari kisiler ise onlar1 daha diistik
seviyede kaygili kisiler olarak tanimlamislardir. Yapilan bir ¢alismada iletisim
esnasinda sosyal kaygi seviyesi yiiksek bireylerin kaygi ve streslerinin diger insanlar
tarafindan bazen fark edilebildigini ancak sosyal kaygisi olan bireyleri olumsuz olarak

nitelendirmedikleri sonucuna ulasilmistir (Christensen vd., 2003).
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Olumsuz degerlendirilme korkusu yasayan bireyler kisiler arasi iletisimde
olduklar1 insanlar {izerinde olumlu izlenim birakarak onlar1 etkilemek isterler. Bu
nedenle diger insanlarin onlar hakkinda ne diisiindiikleriyle ilgili ¢ok fazla ilgilenirler
(Schlenker ve Leary, 1982). Kisiler arasi iletisime gectiklerinde karsilarindaki
bireylerin elestirel 6zellige sahip oldugunu ve bu bireyler tarafindan olumsuz yonde
degerlendirileceklerini disiiniirler. Bu durum da kaygi seviyelerinin yiikselmesine
neden olur (Rapee ve Heimberg, 1997). Yapilan ¢alismalar olumsuz degerlendirme
korkular1 yiiksek olan bireylerin insanlardan olumsuz yonde geribildirim alacaklarina
yonelik varsayimlari oldugunu gostermektedir. Ayrica bu konu iizerinde yapilan bir
calisma olumsuz degerlendirme korkusu ytiksek olan bireylerin insanlarin mimiklerini
oldugundan daha az olumlu olarak degerlendirdigini ortaya koymustur (Winton vd.,

1995).
1.3.2. Olumsuz Degerlendirilme Korkusu ve BDT

Davranis¢1 kurama gore kaygi; klasik kosullanma, edimsel kosullanma ya da
gbzlem yoluyla isleyen 6grenme mekanizmasimin sonucunda ortaya ¢ikmaktadir. Eger
birey herhangi bir sosyal durumda kayg1 hissediyorsa, kaygiy1 ortaya ¢ikaran duruma
Ozel faktorleri (Kisiler, sosyal ortam, tanidiklik seviyesi vs.) g6z ardi ederek bu kaygiy1
diger tiim sosyal ortamlarda da yasayacagina dair bir beklenti gelistirmektedir. Yani
birey sosyal bir ortamda kaygi deneyimlediginde ve neticesinde kotii bir deneyim
yasadiginda bir sonraki etkilesimlerinde de ayni seyleri yasayacagina ve sonucunda
kot etkilenecegine inanmaktadir (Hofmann ve Dibartolo, 2010). Davranisgi
yaklagima gore, olumsuz degerlendirilme korkusunun da bu mekanizma sonucunda
olustugu ve siirdiigii soylenebilir. Dolayisiyla davranisci terapi bu gibi kaygi
durumlariyla ¢alisirken olusan kosullanmalarin kirilmasma yonelik yerinde iizerine

gitme, hayali iizerine gitme, sistematik maruz birakma gibi teknikleri kullanmaktadir.

Sosyal kaygmin siirdiiriilmesinde edimsel kosullanma bir diger etKkili
mekanizma olarak 6ne ¢ikmaktadir (Kring ve Sloan., 2017). Birey, sosyal ortamlardan
kagma davranis1 gosterdiginde yasayacagim diisiindiigii kaygi ve stresten uzaklasarak
rahatlar. Bu rahatlama nedeniyle kaginma davranisi pekismis olur. Davranis¢1 kurama
gore, kagma davranismin 6grenilmesi i¢in bireyin sosyal bir ortam igerisinde olmasi

gerekli degildir. Ornegin, bir arkadasmin sosyal ortamda yogun kaygi deneyimlemis
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ve sonucunda kotii etkilenmis olmasi kisinin de sosyal ortamlardan kagma davranisi
gostermesini pekistirebilir (Hofmann ve dibartolo, 2010). Kagma davranis1 kisa
vadede kisiyi rahatlatarak Odiillendirici bir etki yapar, ancak uzun vadede ise
davranisin devam etmesine neden oldugu i¢in sonmenin ger¢eklesmesinin Oniinde

onemli bir engel olarak durmaktadir (Kring ve Sloan, 2017).

Biligsel teori ise bireylerin sosyal ortamlara girdiklerinde deneyimleyecekleri
olaylar ve sonug¢lar hakkinda olumsuz otomatik diisiinceleri oldugunu ve bu durumun
kaygilarin1 tetikledigini 6ne siirmektedir (Beck, 2009). Olumsuz degerlendirme
korkusu olan bireylerin, sosyal ortamlara girdiklerinde insanlar tarafindan izlenip
degerlendirileceklerine dair olumsuz otomatik diisiinceleri vardiwr. Olumsuz
degerlendirilme korkusu yiliksek olan bireyler sosyal ortamlarda ortaya koyacaklari
performanslarinin  yeterli olmayacagmi ve neticesinde 1yi bir izlenim
birakamayacaklarini diistinmektedirler. Bu diisiince ise sosyal ortamlara girdiklerinde
cevrelerindeki insanlarin verdigi tepkileri izlemelerine yol agarak, bu insanlarin
verdikleri olagan tepkileri kendilerine yonelik olumsuz geribildirimler olarak
degerlendirme egiliminde olmalarma neden olmaktadir (Winton vd., 1995). insanlar
degerlendirilebilecegini diisiindiigli sosyal ortamlara girerken psikolojik olarak daha
hassastirlar. Bu nedenle sosyal ortamlara girmeden once gerceklesmesini istedigi
davraniglar1 sergileme yoniinde kurallar olustururlar. Olmas1 gerektigini diisiindiikleri
davraniglar1 sergileyemeyerek kendi zihinlerinde olusturduklar1 bu beklentileri
karsilayamazlarsa benlik imajlar1 kotii etkilenir. Digerleri tarafindan “beceriksiz”, “ise
yaramaz” gibi sifatlar ile betimlenecegini diisiiniirler. Beck ve Emery ise (2011) bu
durumu degerlendirme kaygisi olarak adlandirmistir. Degerlendirilme kaygisi ti¢ farkli
sekilde ortaya ¢ikabilmektedir. Bunlar; sosyal ortamlar (grup ya da bireysel
etkilesimler), mesleki durumlar (is arkadasi, yonetici, 6gretmen ya da otorite figiirii)
ve dis diinya (toplu tasima, alisveris, giinliik iletisimler) olarak siralanabilir. Bu
ortamlara girdiginde kisinin zihninden; bu ortamlarda ne kadar begenilmek istedigi,
disartya nasil bir izlenim verdigi, olas1 kotii sonuglar, yerine getirmesinin zorunlu
oldugu davraniglara yonelik otomatik diisiinceler belirir. Bu otomatik diistinceler ise
kayginin tetiklenmesinde 6nemli bir rol oynar. BDT temelli miidahalelerde ilk olarak

bireylerin bu otomatik diisiincelere dair farkindalik kazanmasi sonrasinda ise bu
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diisiince yapilarini sinayarak daha islevsel ve uyumlu hale getirmesi amaglanmaktadir

(Turkcapar, 2019).

1.3.3. Olumsuz Degerlendirilme Korkusu ile Tlgili Yurt Ii¢ci Alanyazinda
Yapilan Cahsmalar

Celik ve Atilla (2019) olumsuz degerlendirilme korkusu ve benlik saygisi
arasindaki iligskiyi incelemek amaciyla bir ¢alisma yiiriitmiistiir. Calisma 395 katilimc1
ile gergeklestirilmistir. Arastirmanin sonucunda, olumsuz degerlendirilme ve kendini
sabotaj arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu goériiliirken, olumsuz
degerlendirilme korkusu ve benlik saygis1 arasinda negatif yonlii ve anlamli bir1 iliski

oldugu belirlenmistir.

Universite dgrencileri ile yapilan bir ¢alismada ise olumsuz degerlendirilme
korkusu ve akademik risk alma arasindaki iliskinin incelenmesini amaclamistir.
Arastirma 122°si kadin ve 93’1 erkek olmak tizere 215 iiniversite 6grencisi goniillii
olarak yiirtitiilmustiir. Arastirma sonuglarina bakildiginda, olumsuz degerlendirilme
korkusu ve akademik risk alma arasinda negatif yonlii ve anlamli bir iliskinin oldugu
gorilmiigiitlr. Yani olumsuz degerlendirme korkusundaki artisin, 6grencilerin

akademik risk alma davranislarini azalttig1 sonucuna ulasilmistir (Cetin vd., 2014).

Ogrenciler ile yapilan bir calismada olumsuz degerlendirme korkusunun,
basarisizlik kaygisini ylikselterek Ogrencilerin smif i¢i tartigmalara katilmaktan
cekinmesini ve disilincelerini belirtmekten kaginmasini etkiledigi belirlenmistir
(Alkan ve Bokeoglu, 2020). Ayrica yapilan calismalar neticesinde, olumsuz
degerlendirilme korkusu diizeyi yiiksek bireylerin sosyal onay arayislarinin daha fazla

oldugu goriilmiistiir (Karasar ve Ogiilmiis, 2016).

Ayan ve Unsar (2015) yaptiklar1 galismada olumsuz degerlendirilmekten
korkma diizeylerinin demografik 6zelliklerine gore farklilik gosterip gostermedigini
incelemeyi amacglamistir. Arastirmaya lisans egitimine devam eden 315 Ogrenci
katilmistir. Ayan ve Unsar’in (2015) {iniversite dgrencileriyle yaptig1 ¢alismada, erkek
ogrencilerin daha az olumsuz degerlendirme korkusuna sahip oldugu sonucuna

ulagilmistir. Ayn1 calismadaki kiz 6grencilerin daha fazla olumsuz degerlendirme
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korkusu yasadiklari, olumsuz degerlendirilmek ve hata yapmakla ilgili cevrelerindeki

kisilerin geribildirimlerine daha fazla dikkat ettikleri goriilmiistiir.

1.3.4. Olumsuz Degerlendirilme Korkusu fle ilgili Yurt Disi Alanyazinda
Yapilan Cahsmalar

Hazel ve digerlerinin (2014) yaptig1 bir ¢alisma sonucunda, bes faktor kisilik
ozelliklerinden degisime agiklik ile olumsuz degerlendirilme korkusu arasinda negatif
yonde bir iligki oldugu sonucuna ulagilmistir. Yani bireyin deneyime agiklik diizeyi
arttikca olumsuz degerlendirme korkusu diizeyi azalmaktadir. Olumsuz
degerlendirilme korkusu yiiksek bireylerin daha kat1 basa c¢ikma stratejileri
kullanmaya egilimli olduklar1 ve bu bireylerin arkadaslariyla kurduklar: iligkilerin
zayif oldugu (Kornienko ve Santos, 2014) ve sosyal islevselliklerinin olumsuz yonde

etkilenerek yasam kalitelerinin diistiigii goriilmiistiir (Dalrymple ve Herbert, 2007).

Olumsuz degerlendirilme korkusu ve sosyal kaygi arasindaki iliskiyi ele alan
bir ¢aligmada, olumsuz degerlendirilme korkusunun bireyin kendini degerlendirmesi
iizerinde etkisi olup olmadigi arastirilmistir. Arastirmanin bulgularima gore, olumsuz
degerlendirilme korkusu yiiksek olan bireylerin kendini degerlendirirken daha fazla
olumsuz kelime kullandig1 belirlenmistir (Button vd., 2015). Ayrica bu bireylerin
sosyal ortamlardaki deneyimlerini olumsuz olarak degerlendirme egiliminde olduklar1
goriilmiistiir (Dryman ve Heimberg, 2015). Bu nedenle yiksek dizeyde olumsuz
degerlendirilme korkusuna sahip bireylerin empati ve aciklik ilkelerine dayali saglikli

kisiler arasi iligkiler kurma olasiliklarinin azaldig: belirtilmektedir (Button vd., 2015).

Olumsuz degerlendirilme korkusu diisiik olan bireylere bakildiginda ise bu
bireylerin diger insanlardan aldiklar1 geribildirimlere daha az 6nem verdikleri ve bu
geribildirimlerin olumsuz olmasi durumunda daha az etkilendikleri goriilmiistiir
(Kornienko ve Santos, 2014; Yoon, 2015). Weeks ve Howell (2012) olumsuz
degerlendirilme korkusu ve kaygi arasindaki iligkileri belirleyebilmek amaciyla bir
calisma yliriitmiistiir. Calismaya 585 goniilli katilmistir. Calisma sonucunda olumsuz
degerlendirilme korkusunun sosyal kaygi ile pozitif yonde iliskili oldugu goriilmistiir.
S6z konusu ¢alisma, olumsuz degerlendirme korkusunun sosyal kayginin gelisimi i¢in

risk faktorii oldugunu gostermektedir (Weeks ve Howell, 2012).
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Vassilopoulos ve Watkins’in (2009) yaptig1 bir c¢alismada, olumsuz
degerlendirme korkusu yiiksek olan katilimcilarin kontrol grubuna gore kendilerini
daha beceriksiz ve degersiz olarak degerlendirdikleri sonucuna ulagilmigtir. Ayrica
alanyazinda yapilan caligmalar olumsuz  degerlendirilme  korkusu ile;
mukemmeliyetcilik (Shafique vd., 2017), utangaclhik (Liss vd., 2013), olumsuz
duygulanim (DeBoer vd., 2013), yeme bozukluklar1 (Levinson ve Rodebaugh, 2012),
kisiler arasi iletisim kurmada zorluk (Hazel vd., 2014) ve ruminasyon (Brozovich vd.,

2015) arasinda pozitif yonde ve anlaml bir iligki oldugu gdstermektedir.
1.3.5. Olumsuz Degerlendirme Korkusu ve Sosyal Kaygi Arasindaki Tliski

Sosyal  ortamlara  girdiginde  ¢evresindeki  insanlar  tarafindan
degerlendirilecegine dair kaygi duymak ve bu durumlardan kaginmakla karakterize
olan olumsuz degerlendirilme korkusunun kayginin en temel belirleyicilerinden biri
olarak one ¢iktig1 goriilmektedir (Carleton vd., 2007). Yapilan ¢alismalar bireylerin
yasadig1 sosyal kaygimin temel nedenlerinden biri olarak bireylerdeki olumsuz
degerlendirilme korkusunu isaret etmektedir (Weeks vd., 2008). Ciinkii sosyal kaygi,
bireyin olumsuz degerlendirilme korkusunun olmasi ve sosyal ortamlardan kaginma
egiliminin olmasi ile baglantili olarak tanimlanmistir (Hofmann vd., 2010).
Tirkgapar’a (2019) gore bireyin baskalar1 tarafindan olumsuz yonde
degerlendirilecegine yonelik korkusu SKB’nin temel noktalarindan biridir. Ayrica
Beck ve Emery (2011) sosyal kaygmin “degerlendirilme kaygisi” olarak ele
alinabilecegini savunmuslardir. Ciinkii Beck’e (2005) gore sosyal kaygi bireyin, sosyal
durumlara girdiginde diger insanlarin dikkatini iizerinde toplayacagma ve diger
insanlarda olumsuz izlenim birakacagna dair yogun bir rahatsizlik duymasma yol
agmaktadir. Bu nedenle Weeks ve digerleri (2008) olumsuz degerlendirme
korkusunun sosyal kayginin temelini olusturdugunu 6ne siirmiislerdir. Tiirk¢capar’a
(2019) gore ise bireyin bagkalar1 tarafindan olumsuz yonde degerlendirilecegine

yonelik korkusu SKB’nin temel noktalarindan biridir.

Olumsuz degerlendirilmekten korkan ve yiiksek diizeyde sosyal kaygi
deneyimleyen bireyler rahatsizlik verici durumdan kurtulmak i¢in kagcinma ya da
giivenlik davranglarini kullanabilirler. Ornegin bu bireyler kaygilarmi azaltmak icin

sosyal ortamlara girdiginde sessiz kalabilirler, sorumluluk almaktan kagmabilirler,
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ellerinin titremesinden kaygi duyan bireyler ellerini ceplerine sokabilirler, uzaklagmak
icin sik sik tuvalete gidebilirler, sadece yakin olarak tanidigi kisilerle iletisim
kurabilirler. Ancak Wells ve digerlerine (1995) gore bu davranislari sergileyen bireyler
sosyal durumlarin sonuglarmi test etme firsatin1 bulamadiklari i¢in basa islevsel ¢ikma
becerileri gelistirme sans1 bulamazlar ve kaginma davranislarini sergilemeye devam
ederler. Bu nedenle o anki kaygiy1 azaltmak i¢in sergilenen kaginma ya da gilivenlik
davranislari, kaygiyr azaltmak i¢in o an islevsel olarak algilansa da uzun vadede

kayginin azalmasinda herhangi bir etki gosterememektedirler.

Olumsuz degerlendirilecegini diislinen bireylerin dikkat odaklar1 kendilerine
dogru yonelmektedir. Biligsel model dikkat odagindaki bu degisimin énemli oldugu
vurgulamaktadir. Olumsuz degerlendirilmekten korkan birey, sosyal bir ortama
girdiginde ¢evresindeki insanlarm onu nasil gérdiigline odaklanmaya baglar. Bireyde
yasanan bu odak degisikligi dikkatini dis uyaranlardan i¢ uyaranlara dogru kaymasini
neden olur ve birey dikkatini kendi bedensel tepkileri Uzerinde toplar. Bu odaklanma
sonucunda artan kaygiyla birlikte birey kendi bedensel tepkilerine ¢ok fazla 6nem
atfederek kaygisini pekistirir ve icinden ¢ikilmaz bir kisir dongiiye girer (Clark ve
Wells, 1995; Sapmaz, 2011; Wells, 2002). Junghans-Rutelonis ve digerlerinin (2015)
yaptiklar1 calismada da bilissel modeli destekleyen sonuglara ulagmistir. Arastirma
neticesinde kendine yonelik olumsuz dikkat ile olumsuz degerlendirilme korkusu
arasinda pozitif yonde ve anlamli bir iligki oldugu sonucuna ulagilmistir. Yapilan bir
baska caligmada ise, sosyal kaygi diizeyi yiiksek olan bireylerin olumsuz uyaranlara
odaklanma ve bu olumsuz uyaranlara gore kendilerini degerlendirme yonelimlerinin
yiiksek oldugu goriilmiistiir. Ayrica bu yonelimin olumsuz degerlendirme korkusu
tarafindan desteklenen sosyal tehdit algisi ile iligkili olabilecegi One siiriilmiistiir

(Bayraktutan, 2014).

Alanyazinda olumsuz degerlendirilme korkusu ve sosyal kaygi arasindaki
iliskiyi ele alan cesitli ¢alismalar mevcuttur. Dogan’in (2009) yaptig1 calismada
olumsuz degerlendirilme korkusu ile sosyal kaygi arasindaki iligki incelenmistir.
Calismanin bulgularma gore olumsuz degerlendirilme korkusu ile sosyal kaygi
arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski oldugu goriilmektedir. Yani olumsuz

degerlendirilme korkusu arttik¢a sosyal kaygi da artmaktadir. Benzer sekilde Kumar
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ve digerlerinin (2015) ve Ben’in (2017) yaptiklar1 c¢alismalar da olumsuz
degerlendirilme korkusu ve sosyal kaygi arasindaki pozitif yonde iliskiyi
desteklemistir. Oztiirkge (2022) olumsuz degerlendirilme korkusu, sosyal kaygi ve
sosyal medya kullanimi arasindaki iliskiyi incelemek i¢in tiniversite 6grencileriyle bir
calisma gerceklestirmistir. Arastirma bulgularina gore alanyazindaki diger
calismalarla paralel olarak olumsuz degerlendirilme korkusu ile sosyal kaygi
arasindaki pozitif yondeki iliski desteklenmistir. Sonu¢ olarak alanyazinda bu
degiskenler ile yapilan ¢aligmalar incelendiginde olumsuz degerlendirme korkusu ve

sosyal kaygi arasindaki pozitif yonde ve anlamli iligkinin desteklendigi goriilmektedir.
1.4. BILISSEL ESNEKLIK

Alanyazinda biligsel esnekligin tanim1 konusunda tam olarak fikir birligine
ulasilamadig1 goriilmektedir. Ancak biligsel esnekligin tanimi yapilirken {izerinde
durulan en temel noktanin, bireyin degisen ve gelisen cevresel kosullara uyum
saglamak amaciyla mevcut biligsel yapilarim1 degistirebilme becerisi oldugu
goriilmektedir (Dennis ve Wander Wal, 2010). En genel tanimiyla biligsel esneklik,
alternatif ¢6ziim yollariin ve seceneklerin farkinda olma ve mevcut sartlara gore
diistince yapismi ve duruma yaklasim stratejilerini uyarlama olarak tanimlanabilir.
Biligsel esneklik kavramindaki “biligsel” boliim, eski 6grenilen bilgilerin bellekten
geri getirilmesi olarak tanimlanirken; “esneklik” boliimii ise yeni 6grenilen bilgilerin

farkli durumlara esnek bir sekilde uyarlanmasini ifade etmektedir (Spiro vd., 1991).

Biligsel esneklik, bireyin diisiince yapisi olarak esnek olmasi, alternatif
seceneklerin farkinda olmasi ve yeni durumlara uyum saglamasi gibi konulardaki
becerisidir (Martin ve Rubin, 1995). Bilissel olarak esnek olan bireylerde, harekete
gecmeden 6nce alternatif secenekleri gorebilme becerisi temel nokta olarak 6ne
cikmaktadir (Martin ve Anderson, 1998). Cuhadaroglu (2011) biligsel esnekligi
bireyin yeni ve farkli bir durumla karsilastiginda uyum saglamak i¢in duruma uygun
secenekler Uretebilmesi olarak tanimlamaktadir. Stevens (2009) ise biligsel esnekligi,
bireyin i¢inde bulundugu ¢esitli durumlara uyum saglamasi, mevcut diisiincesinden
farkli disiincelere gecebilmesi ya da birbirinden farkli problemlere alternatif
yaklagimlar gelistirebilmesi olarak tanimlamistir. Alanyazindaki bir diger tanima gore

ise biligsel esneklik, bireyin degisen ¢evresel uyaranlar karsisinda yeni duruma uygun
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tepkiler verebilmek igin degisim gosterebilme becerisidir (Scott, 1962). Bireyde
bilissel esnekligin yiiksek olmasmin; farkindaligi artirmasi ve bu artan farkindalikla
problemlere ¢6ziim bulmayi kolaylastirmasi, olumsuz tecriibelerden sonra bireyin
toparlanmasini hizlandirmasi gibi kisinin giinliik yasaminda aktif olarak kullanacagi
birtakim beceriler kazandirdigi soylenebilir (Martin ve Anderson, 1998). Kobasa
(1979) ise bilissel esnekligi, bireyin hayatindaki degisiklikleri bir meydan okuma
olarak algilayarak bu degisiklikleri gelisimin bir araci olarak degerlendirebilmesi

olarak tanimlamustir.

Bireylerin karsilastiklar1 cesitli durumlarda farkli seceneklerin oldugunun
bilincinde olmast ve degisim i¢in gerekli motivasyona sahip olmasi davranig
degisikliginin ortaya ¢ikmasi i¢in her zaman yeterli olmayabilir. Bu farkindalik ve
motivasyona sahip bireylerin ayni zamanda degisim igin yeterli yetkinliklerinin oldugu
konusunda inanca sahip olmalar1 da dnemlidir (Martin ve Rubin, 1995). Bilissel
esneklik diizeyinin diisiikliglinii tanimlamak icin bilissel katilik kavrami
kullanilmaktadir. Biligsel katilik, bilissel esnekligin aksine bireyin farkli durumlara
uyum saglayamamasi ve degisen kosullara gore diisiince yapisin1 esnetememesi olarak
tanimlanir. Canas ve digerleri (2006), bilissel katiligin dort kavram ile iliskili oldugunu

One strmiistiir. Bunlar;

e Bilissel blokaj: Bilissel blokajda birey i¢inde bulundugu durumun sadece
belirli yonlerini dikkate alarak diger yonlerinin farkina varamaz yani olayin
sadece bir yuzlni gorar. Bu nedenle alternatif yollardan gitmek ¢ok daha ise
yarar goziikse de biligsel blokaj nedeniyle birey ilk basta belirlemis oldugu
rotada ilerlemekte 1srarci olur.

e Biligsel histeri: Bireyin i¢inde bulundugu durumda se¢mis oldugu segenegin
yanlis oldugu apagik ortada olmasina ve kendisine kanitlanmasina ragmen ayni
se¢enekte 1srarct olmasi durumudur.

e Islevsel sabitleme: Bireyin mevcut segenekleri kullanabilecegi farkli yollari
gbérmesini engeller. Birey bir durumda yalnizca bir sekilde davranilabilecegine
inandig1 icin sadece segeneklerin ve nesnelerin yaygin islevlerinin var
oldugunu kabul ederek alternatif kullanim yOnlerini ve alanlarmi dikkate

almaz.
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e Islevsel indirgeme: Islevsel indirgeme bireyin bir problemin yalnizca bir
secenek ile ¢oziilebilecegine inanmasi ve diger secenekleri goz ardi etmesidir.
Islevsel indirgeme nedeniyle birey hep ayn1 yoldan gittigi icin hep ayni ¢ukura

diismeye devam eder.

Biligsel katiligin yordayicisi olan bu dort kavram bireyin yeni durumlara uyum
saglamasini ve esneklik gostermesini engelleyerek problemlerin ¢éziimiinii Sabote
edebilmektedir. Dort kavramdaki temel nokta bireyin se¢enekleri degerlendirebilmesi
ve mevcut segeneklere gore farklr stratejiler gelistirmekte basarisiz olmasidir (Canas

vd., 2006).
1.4.1. Bilissel Esnekligin Gelisimi ve Gelistirilmesi

Biligsel esneklik {izerinde yapilan arastirmalarin artmasi ve kavramin 6neminin
yapilan ¢aligmalarla goriiniirlik kazanmasi ile birlikte biligsel esnekligin gelisimi ve
gelistirilmesi siklikla iizerinde caligsilan bir konu haline gelmistir (Smith ve Konik,
2021). Arastirmacilar bilissel esnekligin gelisimini kapsamli olarak ele alabilmek igin
farkli yas gruplarmdan gocuklar1 izlemislerdir. Bu kapsamda ¢ocuklar1 yas gruplarina
bolerek bilissel esnekligin gelisim donemlerine gore farklilasip farklilasmadigini ele
alan c¢alismalar yuriitiilmustiir. Bilissel esnekligin gelisimi ile ilgili yapilan bir
calismada bilissel esnekligin okul dncesi donemde gelismeye basladigi goriilmiistiir.
Bilisgsel esnekligin olgunlagsmasi 7 ile 9 yaslar1 arasinda hiz kazanmakta ve 10 yasa
gelinceye kadar gelisimini 6nemli 6l¢lide tamamlamaktadir (Dick, 2014; Kloo vd.,
2010). Yapilan bir baska calismaya gore ise okul dncesinde gelismeye baslayan biligsel
esneklik 7 ile 9 yaslarinda amag belirleme ve bilgiyi isleme konusunda gelisimde kritik
doneme girmekte ve 12 yasina kadar olgunlagsmaya devam etmektedir (Anderson,
2002). Ergenlikten 6nce gelisimi yogunlasan ve biiyiikk oranda sekillenen biligsel
esnekligin gelisimi ergenlik doneminde de devam ederken ilerleyen donemlerde
gelisme hizinda yavaglamalar oldugu gorilmektedir (Cepeda vd., 2001). Alanyazinda
yapilan bir caligmanin sonuglarina gore, kadinlarda 55 ve tistii erkeklerde ise 21 ve alt1
yasinda olanlarmn bilissel esneklik diizeylerinin diger yas gruplarina gére daha diisiik

oldugu goriilmiistiir (Martin ve Anderson, 1998).
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Disiik biligsel esnekligin kisinin psikolojik rahatsizlik tani alma riskini
artirdig1 ve yliksek bilissel esnekligin kisinin hayat kalitesini arttig1 arastirmalarla
dogrulanmaya basladiktan sonra biligsel esnekligin gelistirmesine yonelik ¢caligsmalarin
hiz kazand1g1 goriilmiistiir. Altunkol (2017) tarafindan lise 6grencileri ile yapilan bir
calismada, 15 kisiden olusan katilimci grubuna biligsel esneklik seviyelerini
yiikseltmeye yonelik 12 oturumluk Biligsel Davranig¢t Terapi temelli psikoegitim
verilmis, kontrol grubundaki katilimcilara ise herhangi bir islem yapilmamustir.
Arastirma sonucunda deney grubunun biligsel esnekliginin kontrol grubuna gore
istatistiksel olarak anlamli bir bicimde arttig1 goriilmistiir. Yine iiniversite
ogrencileriyle yapilan bir ¢alismada, katilimcilara 8 oturumluk macera temelli grupla
psikolojik danisma uygulanmis ve uygulanan programin katilimcilarin biligsel
esneklik duzeylerini artirdigir gorilmistiir (Sirin Ayva, 2018). Yaygin kaygi
bozuklugu tasiyan 53 katilimci {izerinde yapilan bir ¢alisma ise gevseme ve bilingli
farkindalik miidahalelerinin bilissel esneklik tizerinde olumlu yonde etkili olabilecegi
gostermistir (Lee ve Orsillo, 2014). Fiziksel egzersiz yapma ve biligsel esneklik
arasindaki iliskinin incelendigi deneysel bir ¢alismada ise egzersiz yapmanin biligsel

esneklik diizeyi tizerinde olumlu etkisi olabilecegi goriilmiistiir (Masley vd., 2009).
1.4.2. Yiiksek Bilissel Esneklige Sahip Bireylerin Ozellikleri

Biligsel esneklik diizeyinin diisiik ya da yiiksek olmasi bireylerde farkli
sekillerde kendini gdsterebilmektedir. Ornegin bilissel esnekligi yiiksek bireylerin
daha kolay ve hazirliksiz olarak degisiklikler yapabildigi 6ne sirilmektedir (Cox,
1980). Cunki yiiksek biligsel esneklige sahip bireylerin uyum saglama becerileri
yiiksektir ve daha once karsilasmadiklar1 yeni durumlarla karsi1 karsiya kaldiklarinda
eski deneyimlerini yeni durumlara aktarabilir ve kullanabilirler (Kaya, 2018). Bu
nedenle farkli durumlara uyum saglama konusunda daha basarilidirlar ve beklenmedik
durumlarla kars1 karsiya kaldiklarinda bas etme becerileri daha yiksektir (Lin vd,
2014). Yiksek biligsel esneklige sahip bireyler hareket alanlarini kisitlayan ve kendi
iletisim becerilerini olumsuz etkileyen diisiinceler yerine daha uyumlu alternatif
diisiinceler tretebilirler. Bu nedenle yeni durumlarla karsilastiklarinda kendilerine
giivenirler ve disaridan bakilinca hazir cevap, dikkatli ve kendinden emin gorinurler
(Giiliim ve Dag, 2012; Martin ve Anderson, 1996).
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Caligmalar biligsel esnekligi yiiksek olan bireylerin sosyal becerilerinin daha
iyi oldugunu gostermektedir (Curran, 2018). Ayrica bu bireylerin olumlu basa ¢ikma
stratejilerini daha cok kullandiklar1 (Bedel ve Ulubey, 2015) ve stresi azaltma
konusunda daha basarili olduklar1 bilinmektedir (Johnco vd., 2014). Yiiksek biligsel
esnekligin getirdigi tiim bu ozellikler dikkate alindiginda, ytliksek biligsel esneklige
sahip bireylerin daha yiiksek yasam doyumuna sahip oldugunu gésteren c¢aligmalar
daha 1yi anlagilmaktadir (Smith ve Konik, 2021). Bilissel esnekligi diisiik yani biligsel
katilik gosteren bireyler degisime karsi daha direnglidirler ve karsilastiklar1 yeni
durumlarla bas etme konusunda daha basarisizdirlar (Cox, 1980). Ayrica gosterdikleri
bu katilik beraberinde ruhsal bozukluk gelistirme risklerini de artirmaktadir. Yapilan
caligmalar kaygi bozukluklarmin ve depresif belirtilerin disiik biligsel esneklik
tarafindan yordanabilecegini gostermistir (Fazeli vd., 2015; Lee ve Orsillo, 2014;
Miranda ve Nolenhoeksema, 2007). Sonu¢ olarak alanyazin incelendiginde yiiksek
biligsel esnekligin bireyin yasam kalitesini artirdig1 goriiliirken biligsel katiligin ise

islevselligini olumsuz yonde etkiledigi soylenebilir.
1.4.3. Bilissel Teori ve BDT Perspektifinden Bilissel Esneklik

Bireyin bilissel yapisindaki biligsel ¢arpitmalar ruhsal bozukluklarin gelismesi
icin risk faktorl olabilmektedir. Birey tarafindan algilanan bilginin yanl sekilde
islenmesiyle olusan bu biligsel ¢arpitmalar otomatik diisiincelerin olusmasinda rol
oynamaktadir. Olumsuz otomatik diisiinceler tetiklenebilecekleri ortamlarla ya da
nesnelerle karsilastiklarinda ortaya ¢ikarak kisinin belirgin bir sikint1 yasamasina yol
agmaktadir (TUrkgapar, 2019). Otomatik diisiinceler aniden ortaya ¢ikan ve bu nedenle
birey tarafindan dogrulugunun smanmasi pek miumkin olmayan yapilardir. Ancak
kisinin diisiince yapisinin yiizeyinde yer aldiklar1 i¢in BDT’de ve biligsel terapide
ulagilmasi ve lizerinde ¢alisilmasi gorece kolay olan yapilar olarak karsimiza ¢ikarlar.
Otomatik diisiinceler dogru sekilde tespit edilip iizerlerinde etkili bir sekilde ¢alisilirsa
biligsel agidan nispeten daha kolay degisebilen diisiince yapilardir (Dogan, 2001).
Bireyin biligsel sisteminin daha alt katmaninda ara inanglar ve kurallar yer alirken en
cekirdek kisimda ise temel inanglar bulunmaktadir. Cekirdek kisimda bulunan temel
inanclar mutlak ve kat1 olduklarindan bu diisiincelerin caligilmasi ve degistirilmesi

daha zor olmaktadir. Ara inanglar ise otomatik diistinceler ve temel inanglar arasindaki
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kopriiyli kuran, gesitli kural ve varsayimlara dayanan biligsel yapilardir (Beck, 2005).
Otomatik diisiinceler ve sonrasinda ara inanglar iizerinde calismaya baslayan biligsel
terapinin daha kalict sonuglar elde edebilmesi i¢in temel inanglara kadar inmesi

gerekmektedir (Beck, 2005).

Biligsel Terapiye gore ruhsal bozukluklarin temelinde, danisanin ruh sagligini
ve davranislarini etkileyen biligsel carpitmalar yani olumsuz otomatik diisiinceler
vardir. Bu diisiincelerin mantik ve gerceklik perspektifinden sinanarak degistirilmesi,
bireyin kendi davranig ve duygularini diizenlemesine olanak saglamaktadir. Bireyler
disiincelerini, yasadiklar1 gercek hayata daha uygun ve islevsel olacak sekilde
degerlendirip bicimlendirmeyi 6grendiklerinde, hayatlarimda onlar1 zorlayan
sorunlarda duzelme oldugu goriilmektedir (Beck, 2014). Bu noktadan temellenen
bilissel terapi, bireyin diisiince ve inanglarini ele alarak islevsiz olan diisiince
yapilarinin yerine kisinin gercekligine uygun daha islevsel alternatiflerinin
iiretilmesine yardim edebilmek i¢in teknik ve yontemler kullanan ayrica danisan ve
terapist arasindaki isbirligini esas alan bir tedavi yontemidir. Bireyin diisiince
yapilanmasindaki bu islevsel olmayan inanglari, danisan ve terapistin birlikte ele
almas1 ve smamasi damisanin dikkat odagimi gelistirerek farkli ¢6ziim yollarini
gorebilmesine, yani biligsel olarak esneklik saglamasina olanak verebilmektedir (Beck
ve Weishaar, 1989). Yani Ozetle bilissel terapi danisanin sahip oldugu ve onun
uyumunu olumsuz yOonde etkileyen diisinme big¢imlerinin  saptanmasi,
degerlendirilmesi ve yikilmasi daha sonra ise yerlerine daha islevsel yaklagimlar
koyulmasmi amaglar. Biligsel teori bu siireci danigsanin alternatif bilissel yapilar ve
davranissal tepkiler tiretmesi seklinde tanimlamaktadir (Beck vd., 1979). Dolayisiyla
biligsel terapinin yaptig1 sey danisani biligsel olarak esnek hale getirmektir (Beck ve
Weishaar, 1989).

Biligsel esneklik degisen kosullar karsisinda ayni anda ¢ok ¢esitli degiskeni g6z
oniinde bulundurarak secenek Uretme ve secim yapabilme becerisidir (Miyake vd.,
2000). Biligsel esnekligin bu tanimi biligsel davranig¢1 terapide ve bilissel terapide
siklikla kullanilan biligsel yeniden yapilandirma teknigi ile baglantilidir. Biligsel
yeniden yapilandirma, olumsuz ve hatali diislinceleri ele almak i¢in gelistirilmistir

(Beck, 2005). Cunki biligsel terapi danisanin diisiinme seklini  degistirmenin
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davranislarinin ve duygularinin da degismesini saglayacagi 6ne siirmektedir (Clark ve
Beck, 2011). Giinlimiizde yaygin olarak kullanilan biligsel yeniden yapilandirma
teknikleri, danisanin diislincelerinin aleyhine ve lehine kanitlarin incelenerek
diisiinceyi sorgulamayzi, bilissel hatalar1 belirlemeyi ve daha uyumlu alternatif diisiince
sistemleri gelistirmeyi hedeflemektedir (Arch ve Craske, 2008). Bilissel yeniden
yapilandirma teknigi ile yasanacak degisimin biligssel esneklik diizeyini olumlu
anlamda etkileyecegi ya da diger perspektiften yiliksek biligsel esnekligin bilissel
yeniden yapilandirma tekniginden elde edilecek verimi artiracagi sdylenebilir (Dennis

ve VanderWal, 2009; Johnco vd., 2014).
1.4.4. Bilissel Esneklik Ile lgili Yurt ici Alanyazinda Yapilan Cahsmalar

Ulkemizde yapilan arastirmalar incelendiginde obsesif-kompulsif bozukluk ve
panik bozukluk tanis1 olan bireylerle kontrol grubunun karsilastirildigi bir calismada
iki grup dstbilissel inanglar, bilissel esneklik ve duygusal semalar agisindan
karsilagtirilmistir.  Arastrma sonucunda ulasilan bulgulara bakildigin obsesif-
kompulsif bozukluk ya da panik bozukluk tanisi olan bireylerin kontrol grubundaki
bireylere bakildiginda daha diisiik bilissel esneklige sahip oldugu gériilmiistiir (Oguz
vd., 2019).

Balta’nin (2023) 406 katihmci ile yaptigi, biligsel esneklik, belirsizlige
tahammilsuzlik, genel erteleme ve akademik erteleme arasindaki iligskiyi ele alan
calismanin bulgularma gore; biligsel esneklik ile belirsizlige tahammiilsiizliik arasinda
negatif yonli, bilissel esneklik ve akademik erteleme arasinda negatif yonlii ve anlaml
bir iliski oldugu sonucuna ulagilmistir. Regresyon analizi sonuglarina gore ise; bilissel
esneklik ve belirsizlige tahammiilsiizliigiin genel erteleme ve akademik ertelemeyi
anlamli sekilde yordadigi goriilmiistiir. Arastirma neticesinde biligsel esnekligin hem
akademik erteleme hem de genel erteleme i¢in koruyucu bir faktér oldugu sonucuna

ulagilmistir.

Ozsenler Alkan (2022), OKB tanis1 olan bireylerin intihar risklerinin bilissel
esneklik ve sosyal bilis ile iliskisini belirmek amaciyla OKB tanis1 olan 51 katilimc1

ile bir caligma gergeklestirmistir. Arastirma neticesinde bilissel esneklik ile OKB
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belirtileri arasinda negatif yonlii bir iliski oldugu goriiliirken bilissel esneklikle intihar

olasilig arasinda da negatif yonlii anlamli bir iligki oldugu sonucuna ulasilmistir.

Altunkol’un (2011) 484 {iniversite dgrencisiyle yaptig1 biligsel esneklik ile
algilanan stres arasindaki iligkiyi ele alan calismanin bulgularina gore, biligsel esneklik
ile algilanan stres arasinda negatif yonde bir iliskinin oldugu tespit edilmistir. Yine
Altunkol’un (2017) vyiiriittiigii bir calismada bilissel davranisgi1 terapi yonelimli
psikoegitimin biligsel esneklik iizerindeki etkisi incelenmistir. 15 kisiden olusan
katilime1 grubuyla yapilan 12 oturumluk psikoegitimin bu bireylerin biligsel

esnekliklerini olumlu yonde etkiledigi sonucuna ulasilmistir.

Kepenek (2022) otomatik diisiinceler, erken donem uyum bozucu semalar ve
biligsel esneklik arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla 416 katilimcr ile bir ¢alisma
gerceklestirmistir. Arastirma sonuglarina gore, erken dénem uyum bozucu semalar ile
bilissel esneklik arasinda anlamli ve negatif yonde bir iliski oldugu goriiliirken, bilissel
esneklik ve otomatik diislinceler arasinda da negatif yonlii ve anlamh bir iligkinin
oldugu sonucuna ulasilmistir. Yapilan regresyon analizi sonuglarma gore, erken
donem uyum bozucu semalar ve otomatik diisiinceerin bilissel esnekligi yordadigi

belirlenmistir.

Ozdemir (2020) tarafindan 789 iiniversite dgrencisi katilimciyla yaptig bilissel
esneklik, otantiklik ve Ozduyarlilik arasindaki iliskiyi inceleyen bir ¢alisma
yapilmistir. Arastirmanin sonuglarina gore biligsel esneklik ile 6zduyarlilik arasinda
pozitif yonde bir iliski oldugu bulunmustur. Sarikaya’nin (2019) 403 lise 6grencisiyle
yaptig1 ¢aligmada ise biligsel esnekligin kisiler arast problem ¢6zmeyi pozitif yonde

yordadig1 sonucuna ulasilmistir.

Ogretmen adaylari ile yapilan bir calismada ise bilissel esneklik, psikolojik
semptomlar ve duygusal zekd arasindaki iliskiler incelenmistir. Calisma sonucunda
elde edilen bulgulara gore bilissel esneklik ile anksiyete ve depresyon arasinda negatif
yonll bir iliski oldugu sonucuna ulasilmistir. Bireylerde bilissel esneklik diizeyi

arttikca psikolojik belirtilerinin azaldig1 goriilmiistiir (Gilindiiz, 2013).
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1.4.5. Biligsel Esneklik ile Tlgili Yurt Dis1 Alanyazinda Yapilan Cahsmalar

BDT temelli grup terapisinin biligsel esneklik {izerindeki etkisinin incelendigi
yar1 deneysel bir ¢alismada, BDT temelli grup terapisinin milkemmeliyetcilik 6zelligi
yiiksek birey Ornekleminde bilissel esneklik diizeyini olumlu ydnde etkiledigi
sonucuna ulagilmigtir. Ayrica BDT temelli grup terapisi katilimecilarin

miitkemmeliyetcilik diizeylerini azalttig1 sonucuna ulagilmistir (Nazarzadeh vd., 2015).

395 geng yetigkin bireyle yapilan bir ¢alismada iyi olus ve aile i¢i iletisim
ortamlar1 arasindaki iligkide biligsel esnekligin aracilik etkisi incelenmistir.
Calismanin sonucunda ulasilan bulgulara gore, biligsel esneklik ile catigmadan
kacinma arasinda negatif yonde bir iliski oldugu goriilmiistiir. Ayrica yapilan aracilik
analizi sonucunda aile i¢i iletisim ortamlar1 ve iyi olus arasindaki iliskiye bilissel

esnekligin aracilik ettigi belirlenmistir (Koesten vd., 2009).

Universite 6grencilerinde basa ¢ikma stilleri, bilissel esneklik ve psikolojik
saglamlik arasindaki iligkinin ele alindig1 bir ¢aligmada, bilissel esneklik ile problem
¢O0zme ve psikolojik saglamlik arasinda pozitif yonde ve anlaml bir iliskinin oldugu
sonucuna ulasilmistir. Ayrica yapilan aracilik analizine gore, bilissel esnekligin
psikolojik saglamlik ve basa ¢ikma stilleri arasindaki iliskiye aracilik ettigi sonucuna

ulagilmistir (Soltani vd., 2013).

Cin’de yapilan bir ¢alismada diirtiisellik, depresyon ve anksiyete arasindaki
iligkide biligsel esneklikle olan iligkilerini agiklayabilmek igin 477 liniversite 6grencisi
ile bir calisma yapilmistir. Arastirma bulgular1 biligsel esnekligin anksiyetenin
diirtiisel davraniglara etkisini azaltmak konusunda koruyucu bir rol oynadigini
gostermistir. Arastirmadaki diger bulgulara gore, biligsel esneklik ve depresyonun
diirtiiselligi ve plan yapamama alt boyutlarin1 yordadig1 goriiliirken; biligsel esneklik
ve kaygimin motor diirtiiselligi yordadig1 saptanmistir. Ayrica biligsel esnekligin kaygi

ve diirtlisellik arasindaki iligkide araci rol oynadig1 belirlenmistir (Yu vd., 2019).

Yaygin kaygi bozuklugu tanis1 almig 18-60 yas arasi 53 kisinin 13 kisilik
kontrol grubuyla karsilastirdig1 bir calismada, katilimcilara bilingli farkindalik egitimi

verilmis ve verilen psikoegitim neticesinde katilimcilarin biligsel esneklik
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diizeylerindeki degisim takip edilmistir. Arastirma sonucunda ulasilan bulgulara gore,
yaygin kaygi bozuklugu tanisi olan bireylerin kontrol grubuna kiyasla daha diisiik
bilissel esneklige sahip olduklar1 ve bu biligsel esnekliklerini gelistirme konusunda

daha ¢ok zorlandiklar1 goriilmiistiir (Lee ve Orsillo, 2014).
1.4.6. Bilissel Esneklik ile Sosyal Kayg1 Arasindaki Tliski

Kayginin olusumu ve gelisimindeki faktorler ele alinirken biligsel esneklik
alanyazinda 6nemli bir faktor olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Fazeli vd., 2015). Bilissel
esneklik, bireyin bir sorunla karsilagtiginda yalnizca tek bir ¢oziime baglh kalmadan
alternatifleri gorebilmesi ve bu alternatifleri kullanabilme becerisi olarak
tanimlanmaktadir. Bu nedenle yiiksek bilissel esneklige sahip bireylerin yeni ve farkli
durumlara uyum saglama ve kendilerini yeni durumlara gore dizenleyebilme
becerileri yiiksektir (Martin ve Anderson, 1998). Sosyal kayginin etiyolojisi ele
alinirken, bilissel model olumsuz otomatik diisiinceler ve bilissel garpitmalar izerinde
durmaktadir (Smits vd., 2006). Sosyal kayginin bilissel modeline gore, ylksek sosyal
kaygiya sahip bireylerin gevresindeki insanlarin davraniglarint olumsuz yonde
degerlendirecegine dair olumsuz otomatik diisiinceleri vardir. Bu otomatik diistinceler
sosyal ortamlara girdiginde bireyin kaygisini tetiklemekte ve bireyin sosyal ortamlarda
ortaya koydugu performansi olumsuz yonde etkilemektedir (Stopa ve Clark, 1993).
Biligsel terapi ise danisanin islevselligini etkileyen bu olumsuz otomatik diisiincelerini
yikarak yenilerini insa etme yoluyla bireyin iyilik halini artirmay1 amaglamaktadir
(Heimberg, 2002). Tim bunlardan hareketle, bilissel esnekligi diisiik yani biligsel
katilik goOsteren bireylerin bir sorunla karsilagtiklarinda degisik ¢0ziim yollarinin
farkina varamamalar1 ve bu nedenle diisiincelerini degistiremeyerek islevsel olmayan
biliglere takilip kalmalar1 nedeniyle, diisiikk biligsel esnekligin sosyal kaygmin
artmasinda rol oynadig1 6ne sirilmektedir (Dag ve Giiliim, 2013). Cift¢i’nin (2019)
300 tiniversite dgrencisiyle yaptigi bir ¢alismada, biligsel esneklik ile sosyal kaygi
arasinda negatif yonlii bir iliski oldugu saptanmis, Ogrencilerin biligsel esneklik
diizeyleri arttik¢a sosyal kayg1 diizeylerinin azaldig1 goriilmiistiir. Yapilan bir derleme
caligmasinda, bireyin biligsel olarak degisiklik yapabilme becerisi ile kaygi arasindaki

iliski incelenmistir. Arastirma sonucunda biligsel degisiklik yapabilme becerisi ile
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sosyal kaygi arasinda negatif yonlii bir iligski oldugu goriilmiistiir (Warriner-Gallyer,
2019).

Dag ve Giiliim (2013) yetiskin baglanma stilleri ile depresyon ve sosyal kaygi
arasindaki iligkide biligsel esnekligin aract roliinii incelemek i¢in bir c¢alisma
gerceklestirmistir. Arastirma bulgular1 baglanma stilleri ve sosyal kaygi arasindaki
iligki oldugu ve bu iligkide bilissel esnekligin aract roliiniin oldugunu gostermistir.
Ayni ¢alisma depresyon ve baglanma stillerinin arasinda da iliski oldugu ve bu iligkiye
biligsel esnekligin aracilik ettigi sonucuna ulagmustir. Bu calisma biligsel esnekligin
psikopatoloji belirtileri ile iligkili oldugunu gdstermistir. Hong ve digerleri (2020)
tarafindan yapilan bir ¢alismada ise biligsel esneklik ile sosyal kaygi arasinda negatif
yonde ve anlamli bir iligkinin oldugu ve bilissel esnekligin akademik tiikenmislik ile
sosyal kaygi arasindaki iliskiye aracilik ettigi sonucuna ulagilmistir. Arlt ve digerleri
(2016), tniversite 6grencileri katilimcilarla biligsel esneklik ile yeme bozuklugu
belirtileri ve sosyal kaygi arasindaki iligkiyi ele alan bir calisma yiirtitmiislerdir.
Calismanin bulgularina gore biligsel esneklik ile hem yeme bozuklugu belirtileri hem
de sosyal kaygi arasinda negatif yonlii ve anlamli bir iliski oldugu sonucuna

ulasilmustir.

1.4.7. Olumsuz Degerlendirilme Korkusu ile Bilissel Esneklik Arasindaki
Tiski

Olumsuz degerlendirilme korkusu, sosyal bir ortama giren bireyin baskalar1
tarafindan degerlendirilecegi ve olumsuz izlenim birakacagi yoniindeki beklentisini
ifade eder. Birey sosyal ortamlara girdiginde olumsuz degerlendirilecegi yoniinde
kaygi duydugu i¢cin yanls bir tepki vermemek adina kendini izlemeye baslar. Bu
odaklanma bireyleri, viicutlarindan ve c¢evrelerindeki insanlardan aldiklar
geribildirimlere kars1 agir1 hassas hale getirir. Bireyin alacagi doniitler onaylamasi ya
da reddedilmesi anlamina geldigi i¢in kisi sosyal ortamlarda kaygi duyar ya da sosyal
ortamlara girmekten kag¢mnir (Watson ve Friends, 1969). Bireyler daha once
deneyimledikleri sosyal durumlar1 hafizalarinda tutarak sosyal ortamlarda nasil
davranmalar1 gerektigine dair kurallar olustururlar (Rapee ve Heimberg, 1997). Sosyal
durumlara girmekle ilgili yliksek diizeyde kaygi duyan bireylerin olusturdugu bu

davranig kaliplar1 ve kurallar genellikle kat1 ve degismez olmaktadir.
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Biligsel teoriye gore, sosyal durumlarda kaygi seviyesi yiiksek olan bireyler
cevrelerindeki insanlarin onlar1 olumsuz yonde degerlendirecegine dair otomatik
diistincelere sahiptirler. Bu otomatik diisiinceler birey sosyal ortamlara girdiginde ve
sosyal bir davranis sergilemesi gerektiginde devreye girerek bireyin kaygi seviyesini
yiikseltmekte ve iglevselligini olumsuz yonde etkilemektedir (Stopa ve Clark, 1993).
Biligsel terapi bireyin sosyal durumlardaki olumsuz otomatik diisiincelerini
belirlemeyi, iizerine c¢alismay1r ve daha islevsel diistinceler ile degistirmeyi
amacglamaktadir (Heimberg, 2002). Olumsuz otomatik diisiincelerin tizerinde aktif
olarak calisilabilmesi, alternatif diislincelerin belirlenebilmesi ve yenileriyle
degistirebilmesi ise bireyin biligsel esnekliginden etkilenebilir. Bilissel katilik gosteren
bireylerin var olan ve dogru olduguna inandiklar1 diisiinceleri sinamada ve yerlerine
yenilerini koymada basarisiz olma olasilig1 daha yliksektir. Bu nedenle, BDT temelli
miidahalelerle olumsuz degerlendirilme korkusunun azaltilmasi yoluyla sosyal

kaygmin tedavisi siirecinde bilissel esnekligin araci rolii olabilecegi diisiintilmektedir.

Universite 6grencisi ornekleminde yapilan bir calismada akademik
mikemmeliyetcilik, olumsuz degerlendirilme korkusu, bilissel esneklik ve zihinsel iyi
olus arasidaki iliskilerin incelenmesi amaglanmistir. Calisma bulgular1 bilissel
esneklik ile olumsuz degerlendirme korkusu arasinda negatif yonlii ve anlamli bir iligki
oldugunu goéstermistir. Yani bilissel esneklik arttik¢a olumsuz degerlendirme korkusu
azalmaktadir (Satic1 vd., 2020). Bu ¢alismaya ek olarak alanyazinda yapilan bir¢ok
calisma biligsel esnekligin kayginin énemli bir yordayicist oldugunu gostermektedir

(Fazeli vd., 2015; Lee ve Orsillo, 2014).
1.4.8. Sosyal Yeterlik ile Bilissel Esneklik Arasindaki Iliski

Insanin sosyal bir varlik oldugu diisiiniildiigiinde baskalar1yla sosyal iligkiler
kurmasma yonelik firsatlar1 degerlendirememesi bireyin yasamini olumsuz
etkilemektedir. Sosyal yeterliligi diisiik bireyler miidahale edilmedigi takdirde
ergenlikte ve geng¢ yetiskinlikte sosyal geri c¢ekilme, yakinlik kuramama ve
yalnizliktan olugan sorunlar kiimesini yasayabilir (Davis vd., 2009; Oh vd., 2008).
Biligsel esnekligin bireyin alternatif seceneklerin farkinda olmasi ya da alternatif
segenekleri tiretebilmesi olarak tanimlandig: diistiniiliirse, biligsel esnekligin bireyin

sosyal ortamlarda sergileyecegi davraniglara erismesinde ve bu davraniglarin
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uretilmesinde dnemli bir rol oynayabilecegi 6ne sirilmektedir (Dalley, 2021; Stevens,
2009).

Biligsel yeniden yapilandirma, bireyin mevcut diisiinceleri tizerinde ¢alisarak
kisinin diisiincelerini yeniden degerlendirmesi, yeni diislinceler iiretmesi ve/veya
mevcut diislincelerinin degistirilmesi yoluyla ¢alisan bir BDT miidahale teknigidir
(Chorpita, 2007). Diisiik sosyal yeterlige sahip bireylere uygulanacak BDT temelli
miidahalelerde uygulanan biligsel yeniden yapilandirma teknigi ile birlikte,
bireylerdeki diisiik sosyal yeterlik inanci sarsilabilir, degisebilir ya da yerine yenisi
insa edilebilir. Biligsel esnekligin alternatif diisiinceler iiretebilme ve diisiincelerini
degistirebilmede esneklik becerisi oldugu goz Oniine alindiginda, sosyal yeterligin
yiikseltilmesi yoluyla sosyal kayginin tedavisi siirecinde aracilik etkisinin olabilecegi

diistiniilmektedir.

Stevens (2009) tarafindan yapilan bir ¢alismada, ¢ocuklarda sosyal problem
¢cozme becerisi, bilissel esneklik ve sosyal beceriler arasindaki iliskinin arastiriimasi
amaclanmigtir. Yapilan ¢alisma neticesinde bilissel esneklik, sosyal problem ¢dzme
ve sosyal beceriler arasinda 6nemli iligkiler bulunmustur. Yiiksek biligsel esneklige
sahip ¢ocuklarin daha 1yi sosyal becerilere sahip oldugu ve daha disadoniik bir yapiya
sahip oldugu goriilmiistiir. Yapilan bazi ¢alismalar ise ¢ocuklarin basarili iletigim
kurabilmeleri i¢in sahip olmalar1 gereken niteliklerin biligsel esneklikle ilgili
olabilecegini gostermektedir (Gillis ve Nilsen, 2014). Ozcan ve Esen’in (2016)
yaptiklar1 bir calismada ergenlerin bilissel esneklik diizeyleri ile ¢esitli alanlardaki 6z
yeterlik diizeylerinin iligkisi incelenmistir. Arastrmadan elde edilen bulgulara gore,
bireylerin biligsel esneklik diizeyleri arttik¢a sosyal, duygusal, akademik ve genel 6z
yeterliliklerinin arttig1 goriilmiistiir. Sonug olarak alanyazindaki ¢alisma sonuglarinin,
biligsel esneklik ve sosyal yeterlik arasindaki iliskiyi destekler nitelikte oldugu

gorulmektedir.
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IKiNCi BOLUM
2.1. ARASTIRMA

Caligmanin ikinci boliimiinde arastirma problemleri, arastirma amaci,
arastirma hipotezleri, arastirmanin alanyazindaki énemi, ¢aligmanin smirliliklart ve
aragtirmanin sayiltilar1 ele alimmustir. Daha sonra ise arastrmanin modeli, 6rneklem,
veri toplama araglari, veri toplama islemleri ve arastirmada kullanilan analizlere

deginilmistir.
2.1.1. Arastirmanin Problemi

Insanlar i¢in yakin iliskiler kurmak ve devam ettirmek, psikolojik iyi olusun
onemli gostergelerinden biridir (Baumeister ve Leary, 1995). Ancak sosyal kaygisi
yiiksek bireyler kisiler arasi iletisime ge¢gmekten cogunlukla kagmirlar ya da yogun bir
kayg1 yasayarak sosyal etkilesimde bulunurlar (Alden ve Taylor, 2004). Sosyal kaygi,
bireyin sosyal etkilesim kurabilecegi ortamlarda ve/veya baskalar1 tarafindan
gozlenebilecegini diisiindligii ortamlarda yogun bir kaygi ya da korku deneyimlemesi
olarak tanimlamistir. Yiiksek sosyal kaygi seviyesine sahip bireyler, insanlarin
kendilerini olumsuz olarak degerlendirebilecegine ve/veya guling duruma diisecek

sekilde davranabileceklerine yonelik yogun bir kaygi duymaktadirlar (APA, 2013).

Olumsuz degerlendirilme korkusu, sosyal ortamlarda gorilen ve bireyin diger
insanlar tarafindan olumsuz olarak degerlendirilecegine dair diisiincelerle karakterize
olan bilissel bir yapi olarak tanimlanmaktadir (Watson ve Friends, 1969).
Alanyazindaki bazi caligmalarda olumsuz degerlendirilme korkusunun sosyal
kaygmm gelisiminde etkili olabilecegi sonucuna ulasilmistir (Ben, 2017; Kumar vd.,
2015; Weeks vd., 2008). Yapist geregi olumsuz degerlendirilme korkusunun, bireyin
sosyal iletisime girme olasiligi oldugu anlarda otomatik diisiincelerin tetiklemesi ile
kaygi seviyesini artirabilecegi belirtilmektedir (Tirkgapar, 2008). Olumsuz
degerlendirilme korkusundaki gibi sosyal yeterligin de sosyal kayginin gelisiminde
onemli olabilecegi 6ne strtlmektedir (Angélico vd., 2013; Aune vd., 2021; Koerner
vd., 2013). Sosyal yeterlik, kisinin sosyal ortamlarda kisiler aras1 iletisim kurabilme

ve surdirebilme konusundaki becerilerine olan inancidir (Smith ve Betz, 2000). Sosyal
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beceri diizeyindeki diisiikliiglin, bireyin kisiler arasi iletisim kurma ve sosyal
performanslari yerine getirme gibi durumlarda aksamalar yaratmasi nedeniyle sosyal
kaygmnin yikselmesinde 6nemli bir belirleyici oldugu 6ne strtlmektedir (Angélico
vd., 2013). Alanyazinda yapilan arastirmalarin sosyal yeterlik ile sosyal kaygi arasinda
negatif yonde bir iliski oldugu sonucuna ulastigi géz Oniine alindiginda, sosyal
yeterligin artirilmasmin sosyal kaygimnin tedavisinde ve Onlenmesinde onemli bir

degisken olarak one ¢iktig1 belirtilmektedir (Koerner vd., 2013).

Aragtrmanm bir diger degiskeni olan bilissel esnekligin, olumsuz
degerlendirme korkusu ve sosyal yeterligin sosyal kaygi Uzerinde olan etkisinde arac1
rolii olabilecegi diisiiniilmektedir. Bilissel esneklik, bireyin diisiince bicimi olarak
esnek olmasi, farkli durumlarda kullanabilecegi alternatif se¢ceneklerin farkinda olmasi
ve alisilmadik durumlara uyum saglayabilmesi becerisidir (Martin ve Rubin, 1995).
Alanyazinda biligsel esnekligin farkli tamimlar1 olsa da (lzerinde durulan temel
diisiince, bilissel esnekligin kisinin bilissel yapilarini degistirebilme becerisi oldugu
seklindedir (Dennis ve WanderWal, 2010). Diisiik seviyedeki bilissel esnekligin
kisinin diistincelerini degistirebilmesi ve alternatif seceneklerin farkina varmasimni
zorlastirdig1 goz Oniine alindiginda, bilissel katiligin sosyal kayginin gelisimi ve

strdarilmesinde risk faktori oldugu belirtilmektedir (Dag ve Giiliim, 2013).

Olumsuz degerlendirme korkusu ve sosyal yeterligin sosyal kaygi tizerinde
etkili olabilecegi géz Oniine alindiginda, sosyal kaygmin BDT ile tedavisinde bu
degiskenler ele alinarak sosyal kaygida iyilesme saglanabilir. Bu noktadan hareketle,
bireyin olumsuz degerlendirilme korkusu ve sosyal yeterlik algisina yonelik uygulanan
BDT temelli mudahale programlarinda, alternatifleri gorebilme ve disiincelerini
degistirme becerisi olarak tanimlanan bilissel esnekligin araci rol oynayabilecegi
diisiiniilmektedir. Tiim bunlardan hareketle bu arastirmada olumsuz degerlendirme
korkusu ve sosyal yeterligin sosyal kaygi tizerindeki etkisinde biligsel esnekligin arac1
roliiniin incelenmesi amaglanmaktadir. Bu kapsamda “sosyal yeterligin ve olumsuz
degerlendirme korkusunun sosyal kayg1 lizerindeki etkisinde bilissel esnekligin aract

bir rolii var midir?” sorusu arastirmanin ana problemi olarak belirlenmistir.
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2.1.2. Arastirmanin Amaci ve Hipotezleri

Bu arastirmanin amaci, geng yetiskinlerde olumsuz degerlendirme korkusu ve
sosyal yeterligin sosyal kaygi Uzerindeki etkisinde bilissel esnekligin araci roliinii
incelemektir. Olumsuz degerlendirilme korkusunun sosyal kaygi iizerindeki etkisinde

biligsel esnekligin araci roliiniin ele alindig1 sekil 5 asagida verilmistir.

Biligsel Esneklik

Olumsuz
Degerlendirilme
Korkusu

Sosyal Kaygi

Sekil 5. Olumsuz Degerlendirilme Korkusunun Sosyal Kaygi Uzerindeki
Etkisinde Bilissel Esnekligin Araci Roliiniin incelendigi Model

Sosyal yeterligin sosyal kaygi iizerindeki etkisinde bilissel esnekligin araci

roliniin ele alindig1 sekil 6 asagida verilmistir.

Bilissel Esneklik

Sosyal Yeterlik Sosyal Kaygi

Sekil 6. Sosyal Yeterligin Sosyal Kaygi Uzerindeki Etkisinde Bilissel Esnekligin

Araci Roliiniin Incelendigi Model
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Bu kapsamda arastirmada test edilecek hipotezler su sekildedir:
H1: Sosyal kaygi cinsiyete gore anlaml bir farklilik gostermektedir.
H2: Sosyal kaygi psikolojik rahatsizliga gore anlamli bir farklilik géstermektedir.

H3: Olumsuz degerlendirilme korkusu ile sosyal kaygi arasinda pozitif yonlii anlaml

bir iligki vardir.
H4: Sosyal yeterlik ile sosyal kaygi arasinda negatif yonlii anlaml bir iligki vardir.
H5: Bilissel esneklik ile sosyal kaygi arasinda negatif yonli anlaml bir iligki vardir.

H6: Olumsuz degerlendirilme korkusu ile biligsel esneklik arasinda negatif yonli

anlaml bir iligki vardir.
H7: Sosyal yeterlik ile bilissel esneklik arasinda pozitif yonlii anlaml bir iliski vardir.

H8: Olumsuz degerlendirilme korkusunun sosyal kaygi ile iliskisinde biligsel

esnekligin araci rolii vardir.
H9: Sosyal yeterligin sosyal kaygi ile iliskisinde bilissel esnekligin araci rolil vardir.
2.1.3. Arastirmanin Onemi

Psikolojik bozukluklardan yasam boyu ortaya ¢ikma riski en yiiksek (%28.8)
olam1 kaygi bozukluklaridir. SKB ise kaygi bozukluklar1 arasinda en sik goriilen
tanilardan biridir (Kessler vd., 2005; Stein ve Stein, 2008). Strine ve digerlerinin
(2008) yaptiklar1 ¢alisma, kaygi belirtileri gorilen bireylerin, tam olarak kaygi
bozuklugu kriterlerine sahip olmasalar bile hem fiziksel hem de zihinsel hastaliklara
yakalanma olasiliklarinin daha fazla oldugunu goéstermistir. S6z konusu bu risk goz
Oniine alindiginda sosyal kaygi bozuklugunun dnlenmesi ve tedavisi biiylik onem arz

etmektedir.

Alanyazinda yapilan arastirmalar olumsuz degerlendirme korkusu ile sosyal
kaygi arasinda pozitif yonde anlamli bir iligkinin oldugunu gostermektedir (Ben, 2017;

Dogan, 2009). Alanyazinda yapilan baz1 ¢caligmalar ise sosyal yeterlikle sosyal kaygi
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arasinda iligski oldugunu gostermektedir (Aune vd., 2021; Sheffer vd., 2001). Yapilan
bu ¢alismalarin sonuglar1 géz 6niine alindiginda olumsuz degerlendirilme korkusu ve
sosyal yeterligin sosyal kayginin ortaya ¢ikmasi ve siirdiiriilmesinde etkili olabilecegi
diistiniilmektedir. Biligsel esnekligin bireyin diisiince yapisini degistirebilme becerisi
olarak tanimlandig1 géz oniine alindiginda (Dennis ve WanderWal, 2010), bilissel
esnekligin olumsuz degerlendirilme korkusu, sosyal yeterlik ve sosyal kayginin

degisiminde araci rol oynayabilecegi diistiniilmektedir.

SKB’nin tedavisinde g¢esitli terapi ekolleri kullanilmakla birlikte bilissel
davranig¢1 terapinin yaygmlik ve etki olarak one ¢iktig1 goriilmektedir (Gould vd.,
1997; Rodebaugh vd., 2004). Ancak var olan etkili miudahale yontemlerine ragmen,
cesitli kisitliliklar nedeniyle bireylere her zaman yeterli destek verilmesi mimkin
olmamaktadir. Bu nedenle psikolojik bozukluklarinin tedavisi kadar psikolojik
rahatsizliklar ortaya ¢ikmadan Once yapilabilecek Onleyici ¢alismalar da elzem hale
gelmektedir (Min vd., 2013). Bu baglamda mevcut ¢alisma, hem BDT temelli
miidahalelere yol gosterici olmasi agisindan hem de Onleyici caligmalara katki

saglamasi agisindan 6nem arz etmektedir.
2.1.4. Arastirmanin Sinirhhiklan

1) Arastirma Tiirkiye’nin gesitli illerinden ¢alismaya katilan 18-30 yas arasi
648 kisi ile sinirhidir.

2) Arastirma, “Liebowitz Sosyal Kaygi Olgegi, Sosyal Yeterlik ve Sosyal
Sonuglar Olgegi, Bilissel Esneklik Olgegi ve Olumsuz Degerlendirilme Korkusu

Olgegi” maddelerinin dlgiimleri ile smirhdir.
2.1.5. Sayiltillar

1) Katilimeilarin Liebowitz Sosyal Kaygi Olgegi, Sosyal Yeterlik ve Sosyal
Sonuglar Olgegi, Bilissel Esneklik Olgegi ve Olumsuz Degerlendirilme Korkusu
Olgegini icten ve dogru bir sekilde yamitladiklar1 varsayilmaktadir.

2) Arastirmada veri toplamak amaciyla kullanilan 6l¢gme araglarinin lizerinde

calisilan degiskenleri yansittig1 varsayilmaktadir.
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3) Arastirma icin kullanilacak verilerin toplanmasmin ardindan yapilan

istatistiksel analizlerin ¢aligmanin amaglarma uygun oldugu varsayilmaktadir.
2.2. YONTEM
2.2.1. Arastirmamin Modeli

Bu calismada, olumsuz degerlendirme korkusu ve sosyal yeterligin sosyal
kayg1 iizerindeki etkisinde biligsel esnekligin araci roliiniin incelenmesi amag¢lanmaistir.
Veri toplama yontemi olarak nicel yontem, degisenler arasindaki iligkileri aragtirmak
icin iligkisel model tercih edilmistir. Bu modelde degiskenler arasinda belirlenen
iligkiler neden-sonug iliskisi olarak yorumlanamaz ancak iligkiler hakkinda bilgi
vererek bir degiskendeki durumun belirlenmesi halinde diger degiskenin
yordanmasina olanak saglayabilir (Girbiiz ve Sahin, 2014). Sosyal yeterlik ve
olumsuz degerlendirilme korkusunun sosyal kaygi iizerinde dogrudan bir etkisi

olmasinin yaninda bilissel esnekligin bu iliskide araci rolii olacagi beklenmektedir.
2.2.2. Evren ve Orneklem

Arastirma evrenini Tiirkiye’de yasayan 18-30 yas arasindaki geng yetiskinler,
orneklemini ise calismaya goniillii olarak katilan 18-30 yas araligindaki 447 kadin
(%68,99) ve 201 erkek (%31,01) olmak tizere 648 kisi olusturmaktadir. Katilimcilarin
yas ortalamasi 23,16’tiir (Ss = 3,06). Arastirmaya katilan 6rneklemin se¢iminde uygun
orneklemi yontemi kullanilmistir. Uygun Orneklemi yontemi, ¢esitli sinirhiliklar
nedeniyle ¢alismaya dahil edilecek katilimcilarin ulagilabilen yerlerden se¢ilmesidir
(Ozen ve Giil, 2007). Arastirma verilerinin toplanilmas: igin dlgekler Google Formda
hazirlanarak ¢esitli sosyal medya kanallari ile goniillii olan katilimcilara ulagtirilmastir.

Katilimcilarin demografik 6zellikleri tablo 2°de verilmistir.

Tablo 2. Katiimeilarin Demografik Ozelliklerine iliskin Degerler (n=648)

Degiskenler N %
Kadin 447 68.99
Cinsiyet
Erkek 201 31.01
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Lise 25 3.87

Egitim Lisans 556 86.20
Lisansusti 67 10.38
Calismryor 108 16.74
Ogrenci 339 52.55
Calisma durumu

Yar1 zamanlh 46 7.13
Tam zamanli 155 24.03
Diisiik 116 17.98
Gelir durumu Orta 511 79.22
Y iksek 21 3.25
Bekar 47 7.28

Medeni hal
Evli 601 93.17
Koy 31 4.80
Kasaba 24 3.72

Yasadig: yer
Sehir 196 30.38
Biiyiiksehir 397 61.55
Tek ¢ocuk 47 7.28
Kac Kardes Iki 213 33.02
olduklan Ue 219 33.95
Dort ve daha fazla 167 95.65
[lkokul ve alt1 307 47.37
s Ortaokul 95 14.66

Anne egitim
durumu Lise 151 23.30
Lisans ve lisansustii 95 14.66
[lkokul ve alt1 183 28.24
Baba egitim Ortaokul 99 15.27

durumu

Lise 165 25.46
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Lisans ve lisansusti 201 31.01

Evli 567 87.90
Ebeveyn medeni Bosanmis 38 589
hal
Vefat 43 4.96
Evet 72 11.16
Kronik rahatsizhik
Hayir 576 89.30
Psikolojik Evet 39 6.04
rahatsizhk Hayir 609 94.41
Ortalama SS Min. Max.
Yas 23.16 3.06 18 30

2.2.3. Veri Toplama Araglan

Bu arastirmada veri toplamak igin; Demografik bilgi formu (bkz. EK 1),
Bilissel Esneklik Olgegi (bkz EK 2), Sosyal Yeterlik ve Sosyal Sonuglar Olgegi (bkz
EK 3), Olumsuz Degerlendirilme Korkusu Olcegi (bkz. EK 4) ve Liebowitz Sosyal
Kaygi1 Olgegi (bkz EK 5) ve kullanilmustir.

2.2.3.1. Demografik Bilgi Formu

Aragtirmacilar tarafindan olusturulan demografik bilgi formu, katilimcilara ait

demografik bilgilerin toplamanmasi1 amaciyla kullanilmistir.
2.2.3.2. Liebowitz Sosyal Kaygi Olgegi

Calisma kapsaminda, katilimcilarin sosyal kaygi seviyelerini belirleyebilmek
icin Liebowitz Sosyal Kaygi Olgegi kullanilmstir (bkz. EK- 5). Liebowitz (1987)
tarafindan gelistirilen 6l¢gme aracinin gegerlik ve giivenilirligini saptamak i¢in yapilan
calismalar Heimberg ve digerleri (1999) tarafindan gerceklestirilmistir. Liebowitz
Sosyal Kaygi Olgegi, bireylerin sosyal ortamlarda bir performans sergileme ya da
kigiler arasi iletisime girme durumlarinda deneyimledikleri korku ve kaygi seviyelerini
degerlendirmek amaciyla gelistirilmistir (Liebowitz, 1987). 24 maddeden olusan

Olgme aracinin 13 maddesi performans durumlarindaki kaygrkorku ve kaginmayi
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Olcerken diger 11 maddesi ise sosyal etkilesim durumlarindaki kaygirkorku ve
kaginmay1 dlgmektedir. Olgek dortlii likert tipinde tasarlanmustir. Giivenirlik ¢alismasi
sonucunda tum 6lcek icin Cronbach alfa katsayisi 0.96 olarak bulunmustur (Heimberg
vd., 1999). Olcegin gegerlik ve giivenirlik ¢alismalar1 yapilarak dilimize uyarlanmasi
Soykan, Ozgiven ve Gengdz (2003) tarafindan yapilmistir. Sosyan ve digerlerinin
(2003) yaptig1 ¢alismada tiim Olgek icin Cronbach alfa katsayisi 0.98 olarak
belirlenmistir. Mevcut ¢alismada ise tiim 6lgek icin Cronbach alfa katsayis1 .95 olarak

hesaplanmistir.
2.2.3.3. Bilissel Esneklik Olcegi

Martin ve Rubin (1995) tarafindan gelistirilen Bilissel Esneklik Olgegi 12
maddeden olusan tek boyutlu bir 6lgektir (bkz. EK- 2). 6’11 likert tipi derecelendirme
yontemi kullanilmistir. Tek boyuttan olusan Glgme aracindan alinan yiiksek puan
yiiksek diizeyde bilissel esneklige isaret ederken, dlgekten alan diisiik puan diisiik
diizeyde bilissel esneklige isaret etmektedir. Olcegin giivenirlik diizeyini belirlemek
icin yapilan ¢aligmalarda Cronbach alfa katsayilar1 .72 ile .87 arasinda degerler
almistir. Yapilan test — tekrar test sonucunda ise giivenirlik katsayisi .83 olarak tespit
edilmistir (Martin ve Rubin, 1995). Olgcegin Tiirkce uyarlamasi Altunkol (2011)
tarafindan yapilmistir. Altunkol’un (2011) yaptig1 uyarlama c¢aligmasinda Slgegin
Cronbach alfa katsayis1 .81 olarak bulunurken, test — tekrar test korelasyon katsayisi
.71 olarak belirlenmistir. Mevcut calismada ise 6lgegin Cronbach alfa katsayis1 .75

olarak hesaplanmustir.
2.2.3.4. Sosyal Yeterlik ve Sosyal Sonuclar Olcegi

Wright ve digerleri (2013) tarafindan gelistirilen 6lgme aracinin amaci,
bireylerin kisiler arasi iligskilerinde saglikli baglar kurma ve siirdiirebilmelerini
saglayan 0z yeterlik algilar1 ile kisiler arasi iligkilerinin sonuglarina yonelik sosyal
sonug beklentilerinin belirlenmesidir (bkz. EK- 3). Olcegin dilimize uyarlamas1 Akin
ve Akkaya (2015) tarafindan yapilmistir. Olgek 5°li likert olarak tasarlanmustir. 18
maddeden olusmaktadir. Olgekte sosyal yeterlik beklentisi ve sosyal sonug beklentisi
olmak Gzere 2 alt boyut bulunmakla birlikte alt boyutlardan alinan puan toplam puan

olarak kullanilabilmektedir. Olgekten alinan yiiksek puan yiiksek diizeyde sosyal
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yeterlik ve sonug beklentisini ifade etmektedir. Olgegin uyarlama calismasinda yapilan
analizler neticesinde Cronbach alfa katsayisi 6lgegin biitiinii i¢in .91 olarak, sosyal
yeterlik alt 6lgegi igin .92 olarak ve sosyal sonug beklentisi alt 6l¢egi igin ise .81 olarak
belirlenmistir (Bakioglu ve Tiirkiim, 2017). Mevcut ¢aligmada ise tiim Olgek igin
Cronbach alfa katsayist .91, Sosyal Sonu¢ Beklentisi altboyutu icin .81, Sosyal
Yeterlik Beklentisi altboyutu igin .92 olarak hesaplanmuistir.

2.2.3.5. Olumsuz Degerlendirilme Korkusu Olcegi

Olumsuz Degerlendirilme Korkusu Olgegi, Leary (1983) tarafindan
gelistirilmistir (bkz. EK- 4). Bireyin sosyal ortamlara girdiginde diismanca ya da
olumsuz degerlendirilmeye yonelik toleransini belirlemeyi amaglamaktadir. Olgek 5°1i
likert tipinde olusturulmustur. Olcek 11 maddeden ve tek boyuttan olusan dlgegin 2, 4
ve 7 maddeleri ters kodlanmaktadir. Olgekten alinan puandaki artis bireyin olumsuz
degerlendirilme korkusundaki artis1 isaret etmektedir (Cetin vd., 2010). Olgegin
dilimize uyarlanmasi1 Cetin, Dogan ve Sapmaz (2010) tarafindan yapilmistir.
Uyarlama c¢aligmasi1 kapsaminda yapilan analizlerde Cronbach alfa katsayis1 .96, test
— tekrar test giivenirlik katsayisi ise .75 olarak bulunmustur. Mevcut ¢alismada ise

Olcegin Cronbach alfa katsayis1 .93 olarak hesaplanmustir.
2.2.4. Islem

Veri toplama islemine gecilmeden dnce Dicle Universitesi Sosyal ve Beseri
Bilimler Etik Kurulu’ndan (26/01/2023 ve 438653 sayili) onay almmistir. Veri
toplama islemi 20/02/2023 ile 20/03/2023 tarihleri arasinda yapilmustir. Olgme araglar1
uygulanmadan Once katilimcilara “Bilgilendirilmis Onam Formu” ile arastirmanin
amaci ile ilgili gerekli bilgiler verilmis, katilimcilarin istedikleri zaman arastirmadan
ayrilabileceklerine dair bilgilendirme yapilmis ve onamlar1 alinmistir. Ayrica
katilimcilarin ¢aligma hakkindaki sorularini iletebilmesi i¢in onam formunun sonunda
arastirmacinim iletisim bilgilerine yer verilmistir. Olgme araglar1 ¢evrimici ortamda
(Google formlar) hazirlanmis ve sira etkisini kontrol altina almak amaciyla farkl

siralarda katilimeilara sunulmustur.
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2.2.5. Verilerin Analizi

Arastirma kapsaminda toplanan veriler IBM SPSS 22 Istatistik Programi
kullanilarak analiz edilmistir. Tanimlayici veriler analiz edilirken ortalama ve standart
sapma degerleri kullanilmigtir. Normal dagilim varsayimlarini ele almak i¢in ise ¢arpik
ve basiklik degerleri kullanilmistir. Calismada kullanilan 6lgme araglarina yonelik
yapilan normallik analizleri sonucunda, basiklik (kurtosis) ve carpiklik (skewness)
degerlerinin -2 ve +2 arasinda degistigi gozlemlenmistir. Bulgulara bakildiginda
Olgme araglarindan elde edilen verilerin normal dagildigi1 ve yapilan analizlerde

parametrik testlerin kullanilabilecegi goriilmektedir (George ve Mallery, 2010).

Katilimcilara ait demografik 6zelliklerin mevcut ¢alismadaki degiskenlerde
anlaml sekilde farklilik gosterip gostermedigini belirleyebilmek amaciyla t testi ve tek
yonlii varyans analizi (ANOV A) kullanilmistir. Calismanin bagimli, bagimsiz ve araci
degiskenlerinin arasindaki iligkilerin ele alinmasinda Pearson korelasyon analizi
yontemi kullanilmistir. Sosyal kaygiyla iliskisi oldugu anlasilan olumsuz
degerlendirme korkusu ve sosyal yeterligin, bilissel esneklik agisindan araci roliini
belirlemek i¢in Hayes’in (2013) PROCESS makro 3.4 siiriimii kullanilarak basit arac1
degisken analizi gercgeklestirilmistir. Degiskenler arasindaki dolayl etkilerin
anlamliligin test etmek icin ise Model 4, 6rneklem sayis1 5000, giiven araligi %95

olarak belirlenen bias-corrected bootstrap yontemi kullanilmstir.
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UCUNCU BOLUM
3.1. BULGULAR

Bu ¢alismanin amaci; olumsuz degerlendirilme korkusu ve sosyal yeterligin
sosyal kaygi tizerindeki etkisinde biligsel esnekligin araci roliinii degerlendirmek ve
sosyal kaygiyla iliskili degiskenleri tespit amaciyla yapilan analizlerin sonuglarina bu
béliimde verilmistir. Ilk olarak kullanilan &lgme araglarinin tanimlayici istatistiklerine
yonelik bulgular verilmistir. Sonrasinda ise Liebowitz Sosyal Kaygi Ol¢eginden alinan
puan ile demografik degiskenler arasindaki iliskiyi ele almak igin t-testi ve tek yonlu
varyans analizine (ANOVA) yonelik bulgular sunulmustur. Daha sonra ¢alismada ele
alman degiskenlerin birbirleri arasindaki iliskiyi aciklamak i¢in yapilan korelasyon
analizinin sonuglarma yer verilmistir. Son kisimda ise olumsuz degerlendirilme
korkusu ve sosyal yeterligin sosyal kaygi tizerindeki etkisinde biligsel esnekligin araci

roliinii ele almak i¢in yapilan arac1 degisken analizinin bulgular1 verilmistir.

Veri toplama isleminin ardindan, veri temizligi islemine 678 katilimci ile
baglanmistir. Normallik analizi ve ug¢ deger analizi yapilmadan 6nce; Olgcme
araclarinda ters kodlanmasi gereken maddeler kodlanmis ve 6lgme araglarinin toplam
puanlar1 hesaplanmistir. Ters kodlama isleminin ardindan normallik ve ug¢ deger
analizleri yapilmistir. Normal dagilmayan siirekli degiskenlerin z puani1 hesaplanarak,
+3.29 ile -3.29 arasinda deger almayan 30 katilimciya ait veriler analizlere dahil
edilmemistir (Tabachnick ve Fidel, 2007). Olceklerde bos birakilan madde
bulunmadigr i¢in bu konuda herhangi bir degisiklik yapilmamistir. Sonu¢ olarak

calismanin analizleri 648 katilimci ile gerceklestirilmistir.
3.1.1. Cahsmadaki Degiskenlerin Tamimlayic1 Ozellikleri

Tablo 3’te ¢alismada kullanilan 6l¢gme araglarinin ortalama, standart sapma,
glivenirlilik ve normallik degerlerine iligkin bulgular verilmistir. Liebowitz Sosyal
Kayg1 Olgegi, Olumsuz Degerlendirilme Korkusu Olgegi, Bilissel Esneklik Olcegi ve
Sosyal Yeterlik ve Sosyal Sonug¢ Beklentileri Olgeginin normal dagilimimi
degerlendirmek i¢in basiklik (kurtosis) ve ¢arpiklik (skewness) degerleri incelenmistir.

Olgme araglarmin tanimlayicr istatistikleri Tablo 3°te yer almaktadir.
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Tablo 3. Calismada Kullanilan Degiskenlerin Ortalama, Standart Sapma,

Maksimum, Minimum, Giivenirlik ve Normallik Katsayilan

Olgekler X Ss  Carpikhk  Basikhik a Max. Min.
Liebowitz Sosyal 5, 1 g9 360 083 95 385 1.00
Kaygi Olgegi
Biligsel Esneklik 43 55 163 28 75 592 2.02
Olgegi
Olumsuz
Degerlendirme 293 91 .250 -.521 .93 5.0 1.0

Korkusu Olgegi

Sosyal Yeterlik ve
Sosyal Sonug 3.93 47 -.109 131 91 5.0 2.22
Beklentileri Olgegi

Yapilan normallik analizi sonucunda elde edilen bulgulara bakildiginda
basiklik (kurtosis) ve ¢arpiklik (skewness) degerlerinin; Bilissel Esneklik Olgeginin -
163 ve -.228, Liebowitz Sosyal Kaygi Olgeginin .360 ve .083, Olumsuz
Degerlendirilme Korkusu Olgeginin .250 ve -.521, Sosyal Yeterlik ve Sosyal Sonug
Beklentileri Olgeginin -.109 ve 1.31 seklinde oldugu gorulmektedir. Elde edilen
basiklik (kurtosis) ve ¢arpiklik (skewness) katsayilarina bakildiginda, degerlerin -2 ve
+2 arasinda degistigi gozlemlenmistir. Bulgulara bakildiginda 6lgme araglarindan elde

edilen verilerin normal dagildigi s6ylenebilir (George ve Mallery, 2010).

Caligmada kullanilan 6l¢me araglarinin giivenirlik analizleri i¢in Cronbach alfa
katsayilar1 hesaplanmustir. Bilissel Esneklik Olgeginin .75, Liebowitz Sosyal Kaygi
Olgeginin .95, Olumsuz Degerlendirilme Korkusu Olgeginin .93, Sosyal Yeterlik ve
Sosyal Sonu¢ Beklentileri Olgeginin .91 oldugu goriilmiistiir. Yapilan analizler
sonucunda elde edilen Cronbach alfa katsayilarina bakildiginda, caligmada kullanilan

Olgme araglarmin giivenilir oldugu sonucuna ulasilmistir.
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3.1.2. Sosyal Kayginin Demografik Degiskenler Acisindan Incelenmesine
Tliskin Bulgular

Katilimcilarin sosyal kaygi diizeyinin cinsiyet ve psikolojik rahatsizliga sahip
olma agisinda farklilagip farklilasmadigini belirlemek igin yapilan tek yonlu varyans

analizi (ANOVA) ve t-testinin sonuglarina agsagida yer verilmistir.
3.1.2.1. Cinsiyet

Sosyal kaygi diizeyinin cinsiyete gore anlamli bir farklihik gosterip
gostermedigini belirleyebilmek i¢in yapilan bagimsiz 6rneklemler t-testinin sonuglari

tablo 4’te verilmistir.

Tablo 4. Sosyal Kaygi Diizeyinin Cinsiyete Gore Farkhlasma Durumu

Sosyal Kaygi N X Ss t p
Erkek 201 2.12 .53
Cinsiyet -121 .904
Kadm 447 2.13 51

*p <.05

Yapilan bagimsiz drneklemler t-testi analizi bulgularina gore, katilimcilarin
sosyal kaygi diizeylerinin cinsiyet degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik gostermedigi goriilmistiir ((t(646) =-.121, p > .05).
3.1.2.2. Psikolojik Rahatsizhik

Sosyal kaygi diizeyinin psikolojik rahatsizliga sahip olma durumuna gore
anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirleyebilmek i¢in yapilan bagimsiz

drneklemler t-testinin sonuglari tablo 5’te verilmistir.

Tablo 5. Sosyal Kayg Diizeyinin Psikolojik Rahatsizhga Gore Farkhlasma

Durumu

Sosyal Kaygi N X Ss t p

Evet 39 2.33 .66 2.051 .047*
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Psikolojik

rahatsizlik Hayir 609 2.11 50

*p <.05

Sosyal kayginin psikolojik rahatsizliga sahip olma durumuna gore farklilagip
farklilagmadigmi belirlemek i¢in yapilan t testi sonuglarina gore psikolojik rahatsizliga
sahip olan katilimcilarin sosyal kaygi diizeylerinin (X = 2.33, Ss=.66), psikolojik
rahatsizlifa sahip olmayan bireylerin sosyal kayg1 diizeylerinden (X = 2.11, Ss=.50)
daha yiiksek oldugu belirlenmistir (t(646) = 2.05, p <.05).

3.1.3. Degiskenlerin Arasindaki iliskilerin Incelenmesine Tliskin

Korelasyon Analizi Sonuclar

Katilimcilarin sosyal kaygi, bilissel esneklik, olumsuz degerlendirilme korkusu
ve sosyal yeterlik puanlarina iliskin degerleri karsilastirmak ve degiskenler arasindaki
iliskileri belirleyebilmek i¢in Pearson Momentler Carpimi Korelasyon analizi yapilmis

ve korelasyon katsayilar1 Tablo 6°’da verilmistir.

Tablo 6. Degiskenlerin Birbirleriyle Olan Korelasyonlar:

Degiskenler 1 2 3 4

1. Sosyal Kayg1 1 .510** -.534** -.336**
2. Olumsuz Degerlendirilme Korkusu 1 -.428** -.272%*
3. Biligsel Esneklik 1 313*
4. Sosyal Yeterlik 1

N=648, **p < .01, *p < .05

Korelasyon katsayilarmm verildigi tablo 6 incelendiginde; sosyal kaygi ile
olumsuz degerlendirilme korkusu (r = .51, p <.01) puanlar1 arasinda pozitif yonde ve
anlaml1 bir iliskinin oldugu goriilmektedir. Yine bulgulara gore sosyal kaygi ile biligsel
esneklik (r = -.53, p < .01) puanlar1 arasinda negatif yonde ve anlamli bir iligkinin
oldugu goriilmektedir. Sosyal kaygi ile sosyal yeterlik (r = -.33, p <.01) arasinda ise
negatif yonde ve istatistiksel olarak anlamli bir ilisgkinin oldugu goriilmektedir.
Olumsuz degerlendirilme korkusu 6l¢geginden alinan puanlar ile biligsel esneklik (r =

-.428, p < .01), sosyal yeterlik (r = -.27, p < .01) puanlar1 arasinda negatif yonde ve
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istatistiksel olarak anlamli bir iligkinin oldugu goriilmektedir. Biligsel esneklik
Olgeginden alan puanlar ile sosyal yeterlik (r = .31, p < .01) puanlar1 arasinda ise

pozitif yonde ve anlamli bir iligkinin oldugu tespit edilmistir.

3.1.4. Olumsuz Degerlendirilme Korkusu ve Sosyal Yeterligin Sosyal

Kaygi Uzerindeki Etkisinde Bilissel Esnekligin Araci Roliine iliskin Analizler

Sekil 7’de olumsuz degerlendirilme korkusunun sosyal kaygi tizerindeki
etkisinde biligsel esnekligin araci rolii incelenmistir. Sekilde goriildiigli gibi a yolu
olumsuz degerlendirilme korkusunun biligsel esneklik {izerindeki dogrudan etkisini, b
yolu biligsel esnekligin sosyal kaygi tizerindeki dogrudan etkisini ifade etmektedir. ¢
yolu olumsuz degerlendirilme korkusunun sosyal kaygi iizerindeki dogrudan etkisini,
ab yolu ise olumsuz degerlendirilme korkusunun sosyal kaygi iizerindeki biligsel

esneklik araciligiyla olan dolayl: etkisini ifade etmektedir.

Biligsel Esneklik

Olumsuz C=.28** (c’=.19**)
Degerlendirilme ‘ Sosyal Kaygi
Korkusu

Sekil 7. Olumsuz Degerlendirilme Korkusunun Sosyal Kaygi Uzerindeki

Etkisinde Bilissel Esnekligin Araci Rolii
Not: R?=.382 *p < .05, **p < .01

Model incelendiginde olumsuz degerlendirilme korkusu ve biligsel esneklik
arasindaki yolun (a) anlamli oldugu goriilmektedir (f = -.27, SH = .02, t = -12.04, p <
.01). Yine bulgulara gore biligsel esneklik ve sosyal kaygi arasindaki yolun (b) anlaml
oldugu gorilmektedir (4 = -34, SH = .03, t = -11.28, p < .01). Olumsuz

degerlendirilme korkusu ve sosyal kaygi arasindaki dogrudan yolun (¢) anlamli oldugu
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gorulmektedir ( = .19, SH = .02, t = 10.05, p < .01). Uygulanan bootstrap analiz
sonucunda ise olumsuz degerlendirilme korkusu ve sosyal kaygi arasindaki dolayli
yolun anlamli oldugu belirlenmistir. (5 =.09, SH = .01, GA=.070-.119). Sonug olarak
olumsuz degerlendirilme korkusu ve sosyal kaygi arasindaki iligkide biligsel
esnekligin aracilik etkisinin oldugu belirlenmistir. Aracilik modeli sonucunda
degiskenlerin sosyal kaygi varyansinin %38.2’sini agikladig1 ve olusturulan modelin

anlamli oldugu belirlenmistir (F 645y = 199.48, p < .05).

Tablo 7. Olumsuz Degerlendirilme Korkusu ve Sosyal Kayg iliskisinde Bilissel

Esnekligin Araci Roliiniin Araci Degisken Analizi ile Degerlendirilmesi

%95 Giiven Arahi@
b SH  AltLimit Ust Limit
Dogrudan Etki
Olumsuz degerlendirilme korkusu — Sosyal kaygi Q9** .02 .156 .232
Olumsuz degerlendirilme korkusu — Bilissel esneklik — -.27** .02 -.316 -.227
Biligsel esneklik — Sosyal kaygi -.34%* .03 -.403 -.284
Dolayh Etki
Olumsuz degerlendirilme korkusu — Bilissel esneklik 093 01 070 119
— Sosyal kaygi
Toplam Etki
Olumsuz degerlendirilme korkusu — Sosyal kaygi 28%* .02 .250 .325

Sekil 8’de sosyal yeterligin sosyal kaygi tizerindeki etkisinde bilissel
esnekligin araci rolii incelenmistir. Sekilde gorildigii gibi a yolu sosyal yeterligin
biligsel esneklik iizerindeki dogrudan etkisini, b yolu ise biligsel esnekligin sosyal
kayg1 tizerindeki dogrudan etkisini ifade etmektedir. ¢ yolu sosyal yeterligin sosyal
kayg1 tizerindeki dogrudan etkisini ifade ederken, ab yolu ise sosyal yeterligin sosyal

kayg1 lizerindeki biligsel esneklik araciligiyla olan dolayli etkisini ifade etmektedir.
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Bilissel Esneklik

a=.38**

€= -.36%* (¢’=-.20**)
Sosyal Yeterlik ‘ Sosyal Kaygi

Sekil 8. Sosyal Yeterligin Sosyal Kayg1 Uzerindeki Etkisinde Bilissel Esnekligin

Araci Rolii
Not: R2= .31 **p <.01

Sekil 8’de sosyal yeterligin sosyal kaygi tizerindeki etkisinde biligsel
esnekligin aracilik rolii incelenmistir. Model incelendiginde sosyal yeterlik ve biligsel
esneklik arasindaki yolun (a) anlamli oldugu gériilmektedir (5 = .38, SH=.04, t = 8.37,
p < .01). Yine bulgulara gore bilissel esneklik ve sosyal kaygi arasindaki yolun (b)
anlamli oldugu goriilmektedir (f = -.42, SH =.03, t = -13.8, p < .01). Sosyal yeterlik
ve sosyal kaygi arasindaki dogrudan yolun (c) anlamli oldugu goriilmektedir (5 = .36,
SH =.04, t =-9.06, p <.01). Uygulanan bootstrap analiz sonucunda ise sosyal yeterlik
ve sosyal kaygi arasindaki dolayli yolun anlamli oldugu belirlenmistir. (8 = -.16, SH
=.02, GA=-213-.115). Sonuc olarak sosyal yeterlik ve sosyal kaygi arasindaki iliskide
biligsel esnekligin aracilik etkisinin oldugu belirlenmistir. Aracilik modeli sonucunda
degiskenlerin sosyal kaygi varyansinmn %31’ini ag¢ikladig1 ve olusturulan modelin

anlamli oldugu belirlenmistir (F(2645)=149.62, p <.01).

Tablo 8. Sosyal Yeterlik ve Sosyal Kayg Iliskisinde Biligsel Esnekligin Araci

Roliiniin Araci Degisken Analizi ile Degerlendirilmesi
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%95 Giiven Arahg:

b SH Gme Limi
Dogrudan Etki
Sosyal yeterlik — Sosyal kaygi -.20** .03 =277 -.133
Sosyal yeterlik — Biligsel esneklik 38** .04 .293 473
Biligsel esneklik — Sosyal kaygi -42*%* .03 -.429 -.363
Dolayh Etki
Sosyal yeterlik — Biligsel esneklik — Sosyal kaygi -16** .02 -.213 -.115
Toplam Etki
Sosyal yeterlik — Sosyal kaygi 36*%* .04 -.445 -.286
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DORDUNCU BOLUM

4.1. TARTISMA

Calisma kapsaminda oncelikle sosyal kaygmin sosyodemografik degiskenler
ile olan iligkisi ele alinmistir. Daha sonra olumsuz degerlendirilme korkusu, sosyal
yeterlik, bilissel esneklik ve sosyal kaygi arasindaki iliskiler degerlendirilmistir. Son
olarak ise olumsuz degerlendirilme korkusu ve sosyal yeterligin sosyal kaygi
iizerindeki etkisinde bilissel esnekligin araci rolii incelenmistir. Caligma kapsaminda
yapilan analizler sonucunda elde edilen bulgular bu boliimde alanyazin ¢ercevesinde
tartisilmistir. Bu boliimiin sonunda ise arastirmanin klinik dogurgular1 ve ¢alismanin
sinirliliklarma yonelik degerlendirmeler aktarilmis ayrica gelecekte bu alanda

yiiriitiilecek ¢aligmalara iligkin oneriler sunulmustur.

4.1.1. Sosyal Kayginin Sosyodemografik Degiskenler Acisindan

Incelenmesine Yénelik Bulgularin Degerlendirilmesi

Calisma kapsaminda yapilan analiz sonuglarina gére sosyal kayginimn psikolojik
rahatsizliga sahip olma durumu agisindan farklilastig1 goriilmiistiir. Yapilan analiz

sonuglarma gore, sosyal kayginin cinsiyet agisindan farklilasmadig1 goriilmiistiir.

Mevcut calismada psikolojik rahatsizliga sahip olan bireylerin sosyal kaygi
seviyelerinin anlamli sekilde daha yiiksek oldugu sonucuna ulagilmistir. SKB’ye eslik
eden tanilar1 inceleyen ¢alismalarda, SKB’nin diger psikolojik rahatsizliklar icin
yordayici olabilecegi, 6zellikle ergenlik doneminde ve geng yetiskinlik doneminde
goriilen SKB’nin, depresyonun ortaya ¢ikmasinda etkili bir risk faktorii olabilecegi
goriilmiistiir (Binbay ve Koyuncu, 2012; Stein vd., 2001). Yapilan g¢alismalar
neticesinde, SKB’nin ¢ekingen kisilik bozuklugu, obsesif kompulsif bozukluk ve
bipolar bozukluk ile siklikla es tani aldig1 sonucuna ulagilmistir (Acarturk vd., 2008;
Schneier vd., 1992). Bir meta-analiz ¢aligmasi SKB olan bireylerin es tani1 olarak
herhangi bir psikolojik rahatsizlik tanisma sahip olma olasiliklarmin %68 ile %81
arasinda oldugunu ortaya koymustur (Wittchen ve Fehm, 2003). Arastirmada
psikolojik rahatsizliga sahip olan bireylerin sosyal kaygi seviyelerinin yliksek oldugu

sonucuna ulagilmasiin, sosyal kaygmin yaygin goriilen bir psikolojik rahatsizlik
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olmasi1 ve diger psikolojik rahatsizliklar i¢in yordayict olabilmesi ile iligkili oldugu

distiiniilmektedir.

Alanyazinda sosyal kaygi diizeyinin cinsiyete gore anlamli olarak farklilik
gosterip gostermedigi tartismali bir konudur. Bazi ¢aligmalarda kadmlarin sosyal
kaygi diizeylerinin erkeklere gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (Compton vd.,
2000; Fehm vd., 2005; Stein vd., 2017). Ulkemizde yapilan bazi ¢alismalarda da
kadmnlarin sosyal kaygi diizeylerinin erkeklerden daha yiiksek oldugu sonucuna
ulasilmistir (Acarturk vd., 2008; Gultekin ve Dereboy, 2011; Tok, 2019; Tolan ve
Kara, 2023). Avrupa’da birden fazla iilkeden katilimci ile yapilan bir ¢alismada,
kadmnlarin sosyal kaygi diizeylerinin erkeklere kiyasla daha yiiksek oldugu
goriilmiistiir (Ohayon ve Schatzberg, 2010). Jefferies ve Ungar’m (2020) yaptiklari
calismada da Cin ve Brezilya’da yasayan kadinlarin sosyal kaygi diizeylerinin
erkeklere kiyasla daha yiiksek oldugu goriilirken, Endonezya, Tayland, Rusya,
Vietnam ve ABD’de ise sosyal kaygi diizeyinin cinsiyete gore farklilagsmadigi
bulunmustur. Alanyazinda yapilan bazi c¢alismalarda ise erkeklerin sosyal kaygi
diizeylerinin kadmlara gore daha yiiksek oldugu sonucuna ulagilmistir (Mazalin ve
Moore, 2004; Siibasi, 2010). Mevcut ¢alismada sosyal kaygmin cinsiyete gore
farklilasmadigi sonucuna ulasilmistir. Calismanin bulgulariyla paralel olarak
alanyazinda sosyal kayginin cinsiyete gore anlamli sekilde farklilasmadigi sonucuna
ulasan caligmalar da bulunmaktadir (Baltaci, 2010; Celebi, 2017; Celik ve Kisa, 2012;
Mehtalia ve Vankar, 2004; Al-Ruwaili vd., 2018).

Cinsiyet faktoriiniin sosyal kaygi tizerindeki etkisinde farkli bulgulara ulasan
caligmalar1 inceleyen Leary ve Kowalsk (1995), farkli arastwrmalarda cok cesitli
sonuglara ulagilmasinin sasirtict olmadigini belirtmislerdir. Leary ve Kowalsk (1995),
erkek ve kadmlarin deneyimledikleri sosyal kayginin yasadiklari toplumsal ortamdan
ve bu toplumsal ortamdan aldiklar1 geribildirimlerden etkilendigini belirtmislerdir.
Kadinlarin ve erkeklerin ne sekilde davraniglar sergilemesi gerektigine yonelik
toplumun beklentileri toplumsal cinsiyet rolleri olarak tanimlanmaktadir. Kadin ve
erkege farkli 6zellikler atfeden bu toplumsal cinsiyet rollerinden kaynakli beklentiler,
icinde yasanilan topluma ve kuiltire gore degiskenlik gosterebilmektedir (Basow,

1992). Ornegin, Asya toplumlarinda yasayan bireylerin duygu ve diisiincelerini ifade
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etme konusunda tesvik edilmedigi ve bu nedenle kendilerinden soz ederken yogun
dizeyde kaygi deneyimledikleri goriilmiistiir. Ayn1 ¢alismada Cin’de baskin olan
topluluk¢u kiiltiir anlayisimin kadinlara yiikledigi sorumluluklarin kadmlarin sosyal
kaygi diizeylerinin artmasina yol acabilecegi One siiriilmiistiir (Jefferies ve Ungar,
2020). Yine Tiirkiye’de yapilan bazi caligmalarda kadinlarm sosyal kaygi diizeylerinin
daha yiiksek diizeyde oldugunu gosteren sonuglar (Giltekin ve Dereboy, 2011; Tok,
2019; Tolan ve Kara, 2023) uzerinde, Turk kultiriinde kiz ¢ocuklarinin pasif ve boyun
egici, erkek c¢ocuklarin ise aktif ve azimli bireyler olarak biyiitiilmesinin pay1
olabilecegi diisiiniilebilir. Ancak diinyada oldugu gibi lilkemizde de sosyal kayginin
cinsiyete gore farklilagip farklilasmadigmma yonelik sonuclar tutarli degildir.
Giliniimiizde giin gegtikge yayginlasan teknolojiyle birlikte artan sosyal medya
kullanimmin, degisen toplumsal yapmin ve bireysellik etkisinin sosyal kayginin
cinsiyet ag¢isindan farklilasmasindaki belirginligi ortadan kaldirmis olabilecegi

soylenebilir.

4.12. Cahsmada Ele Ahnan Degiskenler Arasindaki iliskilerin

Degerlendirilmesi

Calismadaki degiskenler arasindaki iliskilerin saptanmasi amaciyla korelasyon
analizi yapilmistir. Korelasyon analizi sonuglarmma gore, calismada ele alinan
degiskenler arasinda c¢esitli diizeylerde anlamli iligkilerin oldugu goriilmiistiir.
Calismanin bu kisminda analiz sonucunda elde edilen bulgular alanyazin ¢ercevesinde

tartisilmistir.

Korelasyon analizinin ilk bulgusu; olumsuz degerlendirme korkusu ve sosyal
kaygi arasinda pozitif yonde anlamli bir iliskinin oldugunu gostermektedir. Diger bir
deyisle gen¢ yetiskinlerin olumsuz degerlendirilme korkusu arttikca sosyal kaygi
diizeyleri de artmaktadir. Mevcut ¢alismanin sonuglariyla uyumlu olarak dinyada ve
iilkemizde bu bulguyu destekleyen arastirmalar bulunmaktadir (Ben, 2017; Cagan,
2020; Dogan, 2009; Kumar, 2015; Oztiirkge, 2022). Beck’e (2005) gore sosyal kaygi
dizeyi yiksek birey, sosyal ortamlarda tiim dikkatlerin kendi Uzerinde olacagina ve
yanlis sekilde davranarak olumsuz bir izlenim birakabilecegine dair yogun bir kaygi
duyar. Olumsuz degerlendirme korkusu, sosyal kaygmin olusumunu ve

stirdiiriilmesini tetikleyen bu mekanizmayla iliskilidir. Olumsuz degerlendirilme
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korkusu yiiksek birey sosyal ortamlara girdiginde olumsuz yonde degerlendirilmekten
korktugu i¢in diger insanlar lizerinde olumlu etki birakmak ister (Carleton vd., 2007).
Bu istekle birlikte sosyal ortamlara girdiginde dikkat odagini kendine yoneltir ve
verdigi tepkileri izlemeye baslar. Cevresinde yer alan diger kisiler iizerinde biraktigi
izlenimi kontrol edebilmek icin sirekli olarak kendisini diger insanlarin géziinden
degerlendirir. Biligsel model dikkat odagindaki bu egilimin ve birakilmak istenen
olumlu etkinin sosyal kayginin tetiklenmesinde onemli bir rol oynayabilecegini
vurgulamaktadir. Dikkat odaginin kendi Uzerine kaymasi ile birlikte ortaya ¢ikan
strekli kendini kontrol etme durumu, kaygiy1 tetikleyerek bireyin bedensel bazi
tepkiler (titreme, terleme, kaslarda kasilma) vermesine neden olur. Birey verdigi
bedensel tepkilerin digerleri tarafindan fark edildigini ve bunun sonucunda digerleri
tarafindan olumsuz yonde degerlendirildigini diistindiigii i¢in kaygi seviyesi artmaya
baslar ve bir kisir dongii olusur (Clark ve Wells, 1995; Sapmaz, 2011; Wells, 2002).
Alanyazinda yapilan ¢alismalar da bilissel modeli destekleyen sonuglara ulagmistir.
Yapilan bir ¢alismada kendine yonelik olumsuz dikkat ile olumsuz degerlendirilme
korkusu arasinda pozitif yonde bir iliski oldugu gériilmiistiir (Junghans-Rutelonis vd.,
2015). Bir diger ¢alismada ise, yiiksek sosyal kayg1 diizeyine sahip bireylerin olumsuz
uyaranlara odaklanma ve bu uyaranlara gore kendilerini degerlendirme egilimlerinin

yiiksek oldugu goriilmiistiir (Bayraktutan, 2014).

Sosyal kayginin tetiklenmesinde rol oynayabilen olumsuz degerlendirilme
korkusunun, sosyal kaygmin siirdiiriilmesinde de pay1 olabilecegi diisiiniilmektedir.
Ciinkii olumsuz degerlendirilmekten korkan ve yogun diizeyde sosyal kaygi
deneyimleyen bireyler kendilerini rahatsiz hissettiren ve olumsuz yonde
degerlendirilebileceklerini ~ disiindiikleri  ortamlardan  kaginma  davraniglari
sergileyerek uzaklasmak isterler. Ornegin; sosyal ortamlara girmekten kagmabilirler,
sadece yakimn arkadasglarmm oldugu ortamlara girebilirler ya da sosyal ortamlara
girdiklerinde sadece yakin arkadaglariyla sohbet edebilirler. Ancak Wells ve
digerlerinin (1995) sosyal kayginin gelisimi ve siirdiiriilmesine yonelik olusturduklari
modele gore, kagmmma davranisi sergileyen bireyler gercek durumlari test etme sansi
bulamayacaklar1 i¢in olaylarin gergek sonuglarini deneyimleyemezler. Ayrica zor
durumlarla karsilagsmaktan kagindiklar1 igin islevsel basa ¢ikma becerileri

gelistiremezler. Bu davranis kisinin kaginmasi, kagmdiktan sonra algilanan tehlike
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gectigi icin rahatlamasi ve rahatlamak i¢in kaginmaya devam etmesi seklinde bir
donguyl beraberinde getirir. Olumsuz degerlendirme korkusunun destekledigi
kaginma davranisi, kisa vadede kisiyi durumdan uzaklastirdigi i¢in kaygismi azaltsa
da uzun vadede sorun ¢6ziilmedigi ya da sorunla bas edebilecek mekanizmalar
gelismedigi i¢in sosyal kaygi diizeyinin azalmasinda bir etki saglayamaz. Sonug olarak
olumsuz degerlendirme korkusu ve sosyal kaygi arasindaki bu iliskiler gz oniine
alindiginda, olumsuz degerlendirilme korkusunun sosyal kaygmnin gelisiminde ve
stirdiiriilmesinde 6nemli belirleyicilerden biri olarak 6ne ¢iktigi belirtilmektedir

(Carleton vd., 2007; Weeks vd., 2008).

Caligmanin bir diger bulgusu, sosyal yeterlik ile sosyal kaygi arasinda negatif
yonde anlamli bir iliskinin oldugunu gostermektedir. Yani geng yetiskinlerde sosyal
yeterlik diizeyi arttik¢a sosyal kaygi diizeyi azalmaktadir. Mevcut bulgularla uyumlu
olarak diinyada ve lilkemizde yapilan ¢aligmalar da benzer sonuglara ulasmistir (Aune

vd., 2021; Koerner vd., 2013; Sheffer, Penn ve Cassisi, 2001).

Sosyal kaygi diizeyi yiiksek bireyin sosyal ortamlarda iligki kurarken istedigi
performans: sergilediginde giiliing duruma diisecek sekilde davranabilecegine dair
beklentisinden kaynakli yogun bir kaygis1 vardir (APA, 2013). Bu nedenle bu kisiler
sosyal ortamlarda bir davranis ortaya koyma konusunda kendilerini yetersiz hissederek
performans gostermekten kagmnirlar (Stein ve Stein, 2008). Bandura ve digerlerine
gore (1980), sosyal durumlarda bir davranisi yerine getirebilme ve zor durumlarda
gosterdigi performans: devam ettirebilme bireyin sosyal becerilerine olan inanciyla
iligkilidir. Herhangi bir alanda diisiik 6z yeterlige sahip bireyler o alandaki gorevleri
yerine getirmekten kacinirlar. Kaginmayip iizerine gittiklerinde ise karsilastiklari
zorluklar karsisinda kararlilik gosteremeyerek kolayca pes ederler (Bandura, 1993).
Bu nedenle sosyal kaygi diizeyi yiiksek olan birey diisiik sosyal yeterlige sahip olmasi
sebebiyle gerektigi gibi davranamayacagini diisiinerek kisiler arasi iletisime girmekten
kaginir ya da basarisizlikla ilgili yogun bir kaygi deneyimleyerek bu duruma katlanir.
Sosyal yeterligin sosyal alanlarda iligki kurabilme ve siirdiirebilmeyle ilgili bireyin
kendi becerilerine olan inanci oldugu g6z oniine alindiginda, sosyal becerilere yonelik
diistik yeterlik inancinin sosyal iliskileri sekteye ugratarak sosyal kayginin gelisiminde

rol oynayabilecegi 6ne striilmektedir (Angélico vd., 2013; Smith ve Betz, 2000).
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Lang’a (2010) gore sosyal becerilerin gelistirilmesi yoluyla kisinin sosyal
yeterliligi artirilabilir. Bu konuda arastirmalar yapan Koerner ve digerleri (2013), SKB
tanisi tastyan 77 yetiskin ile deneysel bir ¢alisma yliriitmiistiir. Calisma kapsaminda
SKB tanil1 bireylere uygulanacak bilissel davranisci terapinin, kisinin sosyal yeterligi
ve sosyal yeterlik tizerinden sosyal kaygisi tizerindeki etkisi incelenmistir. Miidahale
asamasinda SKB tanist almis bireylere 2 saat ve 12 oturumdan olusan biligsel
davranis¢1 grup terapisi uygulanmistir. Yapilan miidahale ¢alismasinin ardindan,
kisinin sosyal yeterlik diizeyindeki artisin sosyal kaygi ve depresyon ile ilgili
belirtilerinde azalmaya yol actig1 sonucuna ulasilmistir. Yani BDT yoluyla gelistiren

sosyal yeterliligin sosyal kaygi seviyesinin azaltilmasinda etkili oldugu goriilmiistiir.

Calisma sonucunda ulasilan bir diger bulgu ise; biligsel esneklik ile sosyal
kaygi arasinda negatif yonde anlamli bir iliski oldugudur. Yani gen¢ yetiskinlerde
biligsel esneklik diizeyi arttikca sosyal kaygi diizeyi azalmaktadir. Diinyada ve
Ulkemizde yapilan galismalarda elde edilen bulgular da mevcut ¢alisma sonuglarini
desteklemektedir (Arlt vd., 2016; Ciftci, 2019; Hong vd., 2020). Arlt ve digerleri
(2016) yaptiklar1 ¢alismada, bilissel esneklik ve sosyal kaygi arasinda negatif yonde
anlaml bir iligski oldugu sonucuna ulasmislardir. Ayrica ayni caligma, diisiik biligsel
esnekligin psikolojik rahatsizliklarin altinda yatan mekanizma olabilecegini ve sosyal
kaygmin olusumunda rol oynayabilecegini isaret etmektedir. Sosyal kaygi seviyesi
yiiksek bireylerin sosyal ortamlarda hatali davranma, insanlar tarafindan yargilanma
ve sosyal etkilesimlerde basarisizlik gosterme gibi olumsuz beklentileri vardir. Bu
beklentilerin Kisiler arasi iletisime girdiginde bireyin dikkatini kendine odaklamasina
ve kendini izlemesine yol agti1 icin kaygi seviyesinin yiikselmesine yol agtigi
belirtilmektedir (Clark ve Wells, 1995; Stopa ve Clark, 1993). Bilissel esneklik,
bireyin tek bir diistinceye takilip kalmadan alternatif diisiincelerin farkinda olmasi ve
yeni durumlara adapte olabilme becerisi olarak tanimlanmaktadrr (Martin ve
Anderson, 1998). Bu nedenle bilissel olarak kati olan bireylerin mevcut iglevsel
olmayan diisiincelerinin farkina varma ve degistirebilme becerilerinin diisiik olmas1
nedeniyle diisiik biligsel esnekligin sosyal kayginin gelisiminde ve siirdiiriilmesinde

rol oynayabilecegi diistiniilmektedir.

81



Calismanin bulgulari, sosyal yeterlik ile biligsel esneklik arasinda pozitif yonde
ve anlamli bir iligki oldugunu gostermektedir. Bu bulgudan hareketle, geng
yetigskinlerde sosyal yeterlik diizeyi arttikga biligsel esnekligin de artacagi sdylenebilir.
Alanyazinda yapilan bir¢ok aragtirma da mevcut aragtirmanin bulgulariyla uyumlu
olarak, sosyal yeterlik ile bilissel esneklik arasinda pozitif yonde bir iliski oldugu
sonucuna ulasmistir (Ozcan ve Esen, 2016; Smith ve Betz, 2000; Stevens, 2009).
Universite dgrencileri ile yapilan bir ¢alismada bilissel esnekligin farkli alanlardaki 6z
yeterlik dlzeyleri ile iliskisi incelenmistir. Arastirma sonucunda bireylerdeki bilissel
esneklik diizeyindeki artisin sosyal, akademik ve duygusal alanindaki 6z yeterliklerini
olumlu ydnde etkiledigi goriilmiistiir (Ozcan ve Esen, 2016). Stevens (2009)
tarafindan yapilan bir ¢alismada ise bilissel esneklik, sosyal beceriler ve sosyal
problem ¢dzme becerisi arasindaki iligkiler ele alinmistir. Arastirma sonucunda sosyal
beceriler ile biligsel esneklik arasinda pozitif yonde ve anlaml bir iligkinin oldugu
goriilmiistiir. Bilissel esneklik diizeyi yiiksek bireylerin daha iyi sosyal becerilere sahip
oldugu ve bu becerileri daha iyi kullanabildikleri goriilmiistiir. Sosyal yeterlik, bireyin
sosyal iligkilerinde istedigi baglantilar1 kurma ve siirdiirebilme noktasinda kendi 6z
kaynaklarina olan inancidir (Smith ve Betz, 2000). Sosyal yeterligin bireyin kendi
becerilerinin diizeyine yonelik bir diisiince yapis1t oldugu goz Oniine alindiginda,
biligsel yapiy1 degistirebilme becerisi olarak da tanimlanan biligsel esnekligin (Martin
ve Anderson, 1998) sosyal yeterligin gelisimi ve degisiminde rol oynayabilecegi ve
iki degisken arasindaki iliskinin bu baglantidan kaynaklaniyor olabilecegi

diistiniilmektedir.

Calismanin ulastig1 bir diger bulguya gore, olumsuz degerlendirme korkusu ile
biligsel esneklik arasinda negatif yonde ve anlamli bir iligki vardir. Yani geng
yetiskinlerde olumsuz degerlendirme korkusu arttik¢a biligsel esneklik azalmaktadir.
Alanyazinda yapilan bir¢ok arastirma da mevcut arastirmanin bulgulariyla uyumlu
olarak, biligsel esnekligin kayginin gelisimi ve siirdiiriilmesinde dnemli bir yordayici
oldugu sonucuna ulasmustir (Fazeli vd., 2015; Lee ve Orsillo, 2014). Universite
ogrencileriyle yapilan bir g¢alismada, olumsuz degerlendirme korkusu, biligsel
esneklik, mikemmeliyetcilik ve zihinsel iyi olus arasindaki iligkiler ele alinmustir.
Calismanin ulastig1 bulgular, olumsuz degerlendirme korkusu ile biligsel esneklik

arasinda negatif yonde ve anlamli bir iliski oldugunu gostermektedir (Satic1 vd., 2020).
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Olumsuz degerlendirilme korkusu yiksek bireylerin sosyal ortamlarda olumsuz
izlenim birakacagi ve yanlis davranacagi yoniinde olumsuz otomatik diisiinceleri
vardir. Bu otomatik diisiinceler birey kisiler arasi iletisime girdiginde tetiklenerek
sosyal kaygi seviyesini ylikseltmekte ve kisinin sosyal alandaki islevselligini
bozmaktadir (Stopa ve Clark, 1993). Diisiik biligsel esneklige sahip bireylerin var olan
ve islevsel olduguna inandig1 diislincelerini degerlendirme ve degistirmede basarisiz
olma olasiligi yuksektir. Biligsel katilik gosteren bireylerin islevsel olmayan
diistincelere saplanip kalmasi yani diisiincelerini degistirme becerisinin zayif olmasi
nedeniyle biligsel esnekligin olumsuz degerlendirilme korkusunun gelisiminde ve

strdurulmesinde etkili olabilecegi diisiiniilmektedir.
4.1.3. Cahsmadaki Degiskenlerin Araci Rollerinin Degerlendirilmesi

4.1.3.1. Olumsuz Degerlendirilme Korkusu ve Sosyal Kaygi Arasindaki
Tliskide Bilissel Esnekligin Araci Rolii

Calisma kapsaminda yapilan aracilik analizi sonucunda olumsuz
degerlendirilme korkusu ve sosyal kaygi iliskisinde bilissel esnekligin aracilik
etkisinin oldugu gorilmiistiir. Yani olumsuz degerlendirilme korkusu arttikca biligsel
esneklik diizeyi azalmakta ve kisinin sosyal kaygi belirtileri gdsterme egilimi
artmaktadir. Bir diger deyisle olumsuz degerlendirilme korkusu sosyal kaygi

iizerindeki etkisinin bir kismini bilissel esneklik {izerinden gostermektedir.

Olumsuz degerlendirilme korkusu, bilissel esneklik ve sosyal kaygi
birbirleriyle iligkili degiskenlerdir. Ancak mevcut calismada oldugu gibi olumsuz
degerlendirilme korkusunun sosyal kaygi tizerindeki etkisinde biligsel esnekligin arac1
roliiniin incelendigi bir calismaya rastlanmamistir. Alanyazinda yapilan ¢caligmalarda
genel olarak bilissel esnekligin ¢esitli kaygi bozukluklarinin olusumunda 6nemli bir
belirleyici oldugu iizerinde durulurken (Fazeli vd., 2015), bilissel esneklik
seviyesindeki diislikliiglin sosyal kaygmin gelisiminde ve siirdiiriilmesinde etkili
olabilecegini gosteren ¢alismalar da mevcuttur (Dag ve Giiliim, 2013). Alanyazinda
olumsuz degerlendirilme korkusu ve sosyal kaygi arasinda pozitif yonde bir iligki
oldugunu destekleyen bir¢ok arastrma oldugu goriilmektedir (Ben, 2017; Dogan,
2009; Kumar vd., 2015; Oztiirkce, 2022). Mevcut ¢alisma ise olumsuz degerlendirilme
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korkusu ile sosyal kaygi arasindaki iliskide biligsel esnekligin araci roliinii
dogrulamakta ve diisiik biligsel esneklik aracilifiyla sosyal kayginin artabilecegini

gostermektedir.

Bireyin sosyal ortamlarda ¢evresindekiler tarafindan degerlendirilecegine dair
duydugu kaygi ve kaginmayla karakterize olan olumsuz degerlendirilme korkusunun
sosyal kayginin olusumunda ve silirdiirilmesinde oOnemli rol oynadig1 One
strilmektedir (Weeks vd., 2008). Tiirk¢apar’a (2019) gore SKB’nin gelisimi ve
strdurulmesindeki temel noktalardan biri, bireyin ¢evresindeki insanlar tarafindan
elestirilecegi yoniindeki beklentileridir. Bilissel terapi kayginin olusmasmi saglayan
bu diistinceler ile ¢alismaktadir. Cilinkii biligsel terapi danisani etkileyen olumsuz
otomatik diisiinceler ile ¢alisarak yerine alternatif diisiinceler gelistirme yoluyla iyilik
halini artirmay1 amaglayan bir terapi modelidir (Heimberg, 2002). BDT ve Bilissel
terapinin siklikla kullandigi biligsel yeniden yapilandirma tekniginde, danisanin
diisiince yapilariiizerinde ¢alisilarak daniganin diislincelerini sinamasi ve yeni diisiince
yapilar1 iireterek eskileri degistirmesi amaglanmaktadir (Chorpita, 2007). Olumsuz
degerlendirilme korkusu yliksek bireylerin sahip oldugu islevsel olmayan inanglar
iizerinde uygulanacak biligsel yeniden yapilandirma teknigi ile birlikte, bireyin sahip
oldugu islevsel olmayan diisiinceler sarsilarak/degistirilerek olumsuz degerlendirilme
korkusunun azaltilmasi yoluyla sosyal kaygi seviyesinde azalma olabilecegi
belirtilmektedir. Bilissel esneklige sahip olmanin diistinceleri degistirebilme ve ¢ok
cesitli diistinceler iiretebilme becerisi oldugu goz Oniine alindiginda (Martin ve
Anderson, 1998), olumsuz degerlendirilme korkusunun azaltilmasi yoluyla sosyal

kayginin tedavisi siirecinde araci rol oynayabilecegi diisiiniilmektedir.

4.1.3.2. Sosyal Yeterlik ile Sosyal Kaygi Arasindaki iliskide Bilissel
Esnekligin Araci Rolii

Calisma kapsaminda yapilan aracilik analizi sonucunda sosyal yeterlik ile
sosyal kaygi arasindaki iliskide biligsel esnekligin aracilik etkisinin oldugu
bulunmustur. Yani sosyal yeterlik diizeyi arttik¢a biligsel esneklik diizeyi artmakta ve
kisinin sosyal kaygi diizeyi azalmaktadir. Bir diger deyisle sosyal yeterlik, sosyal

kayg1 lizerindeki etkisinin bir kismini biligsel esneklik {izerinden gostermektedir.
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Sosyal yeterlik, biligsel esneklik ve sosyal kaygi birbirleriyle iliskili
degiskenlerdir. Ancak mevcut ¢aligmada oldugu gibi sosyal yeterligin sosyal kayg1
iizerindeki etkisinde biligsel esnekligin araci roliiniin incelendigi bir c¢alismaya
rastlanmamistir. Alanyazinda yapilan calismalar incelendiginde, bilissel esnekligin
diistikligii olarak tanimlanan biligsel katiligin kaygi bozukluklarinin geligimi ve
strddrdlmesinde 6nemli bir risk faktori oldugu tizerinde durulmaktadir (Dag ve
Giilim, 2013; Fazeli vd., 2015). Sosyal yeterlik ve sosyal kaygi arasindaki iligkileri
ele alan ¢alismalara gore ise, sosyal yeterlik ve sosyal kaygi arasinda negatif yonde bir
iliskinin oldugu goriilmektedir (Aune vd., 2021; Koener vd., 2013; Sheffer vd., 2001).
Mevcut calisma ise sosyal kaygi ile sosyal yeterlik arasindaki iliskide biligsel
esnekligin araci roliinii dogrulamakta ve yiiksek bilissel esneklik araciligiyla sosyal

kayginin azalabilecegini gdstermektedir.

Diisiik sosyal yeterlikle baglantili olan sosyal beceri eksikliginin bireyin kisiler
arasi iletisimindeki islevselligini olumsuz yonde etkiledigi belirtilmektedir. Yapilan
caligmalar, diisiik sosyal yetkinligin iletisim kurma ve siirdiirebilme alanlarinda gucluk
yaratmasi nedeniyle SKB’nin olusumunda ve siirdiiriilmesinde etkili oldugunu
gostermektedir (Angélico vd., 2013). SKB tanis1 almis bireylerle yapilan ¢aligmalar,
SKB tanili bireylerin sosyal yeterliliklerine yonelik BDT temelli miidahalelerin sosyal
yeterlilik diizeylerini artirarak sosyal kaygiyr azalttigi sonucuna ulasmistir (Koerner
vd., 2013). Bu nedenle sosyal kayginin 6nlenmesi ve tedavisinde sosyal yeterlik
onemli bir kavram olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bilissel esnekligin de kisinin bilissel
yapilarini simayabilme ve degistirebilme yetenegi oldugu diisiiniildiigiinde (Martin ve
Anderson, 1998), BDT temelli mudahalelerle sosyal yeterliligin artirilarak sosyal
kayginm azaltilmas1 slrecinde biligsel esnekligin arac1 rol oynayabilecegi

diistiniilmektedir.
4.2. SONUC
Elde edilen sonuclar su sekildedir:

Sonu¢ 1- Sosyal kaygi puanlarin cinsiyet ve psikolojik rahatsizliga gore
farklilagip farklilasmadigi incelenmistir. Sosyal kaygi diizeyinin psikolojik

rahatsizliga sahip olma durumuna gore farklilik gosterdigi bulunmustur. Psikolojik
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rahatsizlik tanisi olanlarin sosyal kaygi puan ortalamalarinin, psikolojik rahatsizlik
tanist almayan bireylere gore anlamli sekilde yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir.

Mevcut arastirmada sosyal kayginin cinsiyete gore farklilasmadigi belirlenmistir.

Sonug 2- Olumsuz degerlendirilme korkusu, sosyal yeterlik, bilissel esneklik
ve sosyal kaygi arasindaki iliskileri incelemek amaciyla Pearson korelasyon analizi
yapilmistir. Bilissel esnekligin sosyal kaygi ile negatif yonde anlamli bir iligkisi
oldugu belirlenmistir. Bununla beraber, sosyal yeterligin sosyal kaygt ile negatif yonde
anlamli bir iligkisi oldugu belirlenmistir. Olumsuz degerlendirilme korkusu duizeyi ile
sosyal kaygi diizeyi arasindaki iliski incelendiginde ise, olumsuz degerlendirilme
korkusu diizeyi ile sosyal kaygi diizeyi arasinda pozitif yonde ve anlaml bir iligki
oldugu belirlenmistir. Biligsel esneklik ile olumsuz degerlendirilme korkusu arasinda

negatif, sosyal yeterlik arasinda ise pozitif yonde bir iliskinin oldugu belirlenmistir.

Sonug 3- Olumsuz degerlendirilme korkusu ile sosyal kaygi arasindaki iliskide
biligsel esnekligin araci roliinlin incelenmesi amaciyla aracilik analizi yapilmistir.
Yapilan analiz sonucunda olumsuz degerlendirilme korkusu ile sosyal kaygi
arasindaki iliskide bilissel esnekligin araci rolii belirlenmistir. Sosyal yeterlik ile
sosyal kayg1 arasindaki iligkide bilissel esnekligin araci roliiniin incelenmesi amaciyla
aracilik analizi yapilmistir. Yapilan analiz sonucunda sosyal yeterlik ile sosyal kaygi

arasindaki iliskide biligsel esnekligin araci rolii belirlenmistir.
4.3. SINIRLILIKLAR VE ONERILER
4.3.1. Cahismanin Simirhhiklar:

Mevcut calismanin sahip oldugu bazi sinrrliliklar vardwr. Calismanin

sinirliliklar: su sekilde siralanabilir:

e Kesitsel bir ¢alisma olarak tasarlanan mevcut arastrma iliskisel modele
dayalidir. Bu nedenle arastirma bulgularindan nedensel bir c¢ikarim
yapilamamaktadir. Mevcut model ileride yapilacak ¢aligmalarda deneysel
yontem ile ele alinarak nedensel ¢ikarim yapilmasi da miimkiin olabilir.

e (Calismada kullanilan 6lgme araglar1 6z-bildirime dayali olarak tasarlanmistur.

Katilimcilarin 6lgme aracindaki sorulara icten ve diiriist bir sekilde cevap
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verdikleri varsayilmistir. Veri toplama islemi online olarak yapilmistir. Bu
nedenle arastrmacilarn ¢alisma ortamini kontrol altinda tutma sansi
olmamustir.

e (Calismada uygun Ornekleme yontemi kullanilmistir. Kullanilan bu yontem
calisma evreninin tiim katmanlarindan ayni oranda katilimcinin arastirmaya
dahil olamamasma neden olmustur. Ornegin; medeni durum, egitim durumu,
gelir durumu, yasanilan yer gibi demografik degiskenlerde katilimcilarin
gruplara dagilmasinda 6nemli farkliliklar olmus ve bu durum sosyal kayginin
demografik degiskenlere gore ne seviyede farklilastigmin acik sekilde
belirlenebilmesini giiglestirmistir.

e SKB tanisini tagiyan bireylerin ¢aligmaya dahil edilmemis olmasi, SKB tanisi

tasityan ve tasimayan bireylerin karsilastirmasini engellemistir.
4.3.2. Gelecek Arastirmalar icin Oneriler

Gelecekte bu konuda ¢alisma yapacak arastirmacilara yol gostermesi icin

gelecek arastirmalara yonelik oneriler siralanmigtir.

e Gelecekte bu alanda ¢alisma yapacak arastirmacilara kesitsel arastirmanin
simirliliklarindan siyrilmak igin farkli c¢alisma yontemlerine yOnelmeleri
onerilebilir.

e Genellenebilirligi artirmak adina ¢alismaya farkli yas gruplar1 dahil edilerek
orneklem genisletilebilir. Bu nedenle farkli yas gruplarinin ¢alismaya dahil
edilmesi Onerilebilir.

e SKB tanisini tagiyan bireylerin ¢alismaya déahil edilmemis olmasi, SKB tanisi
taslyan ve tasimayan bireylerin karsilastirmasini engellemistir. SKB tanisi
tastyan kisilerin de ¢alismaya dahil edilmesi arastirma sonuclarinin daha
anlasilir olmasma zemin hazirlayabilir. Bu nedenle gelecekte yapilacak
caligmalarda, aragtirmaya SKB tanis1 alan ve almayan bireylerin dahil edilmesi
onerilebilir.

e Veri toplama isleminin yiiz yiize planlanarak veri toplanacak ortamin

diizenlenmesi ile veri toplama islemi daha kontrollii hale getirilerek
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olusabilecek yanliliklar 6nlenebilir. Bu nedenle veri toplama isleminin yiiz

yiize yapilmasi Onerilebilir.
4.3.3. Alanda Cahsan Ruh Saghg Uzmanlarina Oneriler

Mevcut ¢aligmada sosyal yeterlik ve olumsuz degerlendirilme korkusunun
sosyal kaygi tizerindeki etkisinde biligsel esnekligin aracilik etkisinin oldugu
gorilmiistiir. Calismada kurulan bu model sosyal kayginin olusumu ve
strdurilmesinde nasil bir mekanizmanin isledigi hakkinda fikir vermektedir. SKB’nin
yaygin olarak goriilen ve bireyin islevselligini ciddi diizeyde bozan bir psikolojik
rahatsizlik oldugu diistiniildiiglinde; sosyal kaygiy1 etkileyen, sosyal kaygi ile iliskili
olan ya da aracilik etkisi bulunan faktorlerin iyi anlagilmasinin sosyal kaygimnin
onlenmesi ve tedavisi iizerinde ¢alisan ruh sagligi uzmanlarma katki saglayabilecegi
sOylenebilir. Bu noktadan hareketle mevcut calisma bulgularmin sosyal kayginin
Onlenmesi ya da tedavisi esnasinda bireylerde ele alinmasi gereken bazi alanlara isaret

ettigi diistiniilmektedir.

e SKB’ye yonelik miidahale programlari hazirlanirken bireylerin olumsuz
degerlendirilme korkular1i ve sosyal yeterlikleri degerlendirilerek bu
degiskenler iizerinde durulmasmin SKB’nin 6nlenmesi ve tedavisine katki
saglayabilecegi diisiiniilmektedir. Bu nedenle alanda ¢alisan ruh sagligi
uzmanlarina, SKB’nin tedavisinde BDT temelli miidahaleler uygulanirken
bilissel yeniden yapilandirma, maruz birakma, rol oynama gibi teknikler ile
olumsuz degerlendirilme korkusu ve sosyal yeterlik {izerinde c¢alismalari
onerilebilir.

e Ayrica bireylerin bilissel esnekliklerinin hem tedavi dncesi koruyucu etkisi
oldugu hem de kurulan modelde aracilik etkisinin oldugu g6z Oniine
alindiginda, sosyal kayginin onlenmesi ve tedavisinde gelistirilmesi gereken
bir beceri olarak miidahale programlarina dahil edilmesi alanda c¢alisan ruh
sagligl uzmanlarina Onerilebilir.

e Onleyici calismalar kapsaminda ise bilissel esneklik ve sosyal yeterlik
seviyesinin artirilmasma yonelik BDT temelli psikoegitim programlarinin

hazirlanmasmm  bireylerde sosyal kaygi gelisim riskini azaltacagi
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diistiniildiigiinden alanda calisan ruh sagligi uzmanlarmma bu kapsamda

caligmalar yapmalar1 6nerilebilir.
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EKLER

EK-1: Demografik Bilgi Formu

1. Yasmiz:

2. Cinsiyetiniz: Erkek () Kadmn ()

3. En son mezun oldugunuz okul: ilkokul () Ortaokul () Lise () Lisans ()
Lisansustu ()

4. Medeni haliniz: Evli () Bekar ()

5. Caligma durumu: Tam zamanli () Yari zamanh () Ogrenci () Calismiyor ()
6. Ekonomik diizeyiniz: Diisiik () Orta () Yiiksek ()

7. Kardes sayis1 (kendiniz harig):

8. Kronik rahatsizligmiz var mi: Evet () Hayir ()

9. Psikolojik rahatsizligini1 var mi: Evet () Hayir ()

10. Yasaminizin ¢ogunlugunun gectigi yer: Biiyliksehir () Sehir () Kasaba () Koy ()
11. Ebeveyn medeni hal: Bosanmig () Birlikte () Vefat () Birlikte ()

12. Anne egitim durumu: Okur-yazar () Ilkokul () Ortaokul () Lise ()
Universite ()

13. Baba egitim durumu: Okur-yazar () Ilkokul ( ) Ortaokul () Lise () Universite ()
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EK-2: Bilissel Esneklik Olcegi

Bu 6lgme araci, bireylerin kendileriyle ilgili
algilamalar1 belirlemeyi amaglamaktadir.
Asagida verilen ifadelerin DOGRU ya da
YANLIS  cevaplar1  bulunmamaktadir.
Liitfen HER BIR IFADEYI ayri ayri
dikkatle okuyup, yandaki cevap bdlimiinde

size uygun olan daireyi isaretleyiniz.

Kesinlikle Katilivorum

Katiliyorum

Kismen Katiliyorum

Kismen Katilmiyorum

Katilmiyorum

Kesinlikle Katilmiyorum

1. Bir fikri/diistinceyi birgok farkli sekilde

ifade edebilirim.

(op]

ol

N

|

2. Yeni ve aligilmadik/sira dis1

durumlardan kaginirim.

3. Higbir zaman, hicbir konuda karar

veremeyecekmisim gibi hissederim
(gelecekle ilgili, aligveris yaparken, kars1

cinsle ilgili vb.)

4. Her duruma uygun hareket edebilirim.

5. Cozulemeyecek gibi gérinen sorunlara

pratik/ige yarar ¢oziimler bulabilirim.

6. Nasil davranacagima karar verirken,

farkli bakis acilar1 gelistiremem.

7. Sorunlara yaratici ¢oziimler bulmak

isterim.

8. Davranigim bilingli kararlarimin

sonucudur.
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9. Herhangi bir durum karsisinda bir¢cok

farkl sekilde davranabilirim.

10. Gergek hayatimda, belli bir konudaki

bilgimi kullanmakta zorlanirim.

11. Bir problemin lstesinden gelebilmek
icin alternatif ¢6ziim yollarini dinlemek ve

degerlendirmek isterim.

12. Bir is1 farkl sekillerde yapabilmek i¢in

gereken 6zglivene sahibim.
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EK-3: Sosyal Yeterlik ve Sosyal Sonu¢ Beklentileri Olcegi

SOSYAL YETERLIK VE SOSYAL SONUC BEKLENTILERiI OLCEGI

Liitfen asagidaki ifadeleri okuduktan sonra kendinizi degerlendirip Sizin i¢in en
uygun olan se¢enegin karsisina garp1 (X) isareti koyunuz. Her sorunun karsisinda
bulunan; (1) Kesinlikle katilmiyorum, (2) Katilmiyorum, (3) Kararsizim, (4)

Katiliyorum, (5) Tamamen katiliyorum anlamima gelmektedir.

1 | Sosyal iligkilerde basarili olmama yardimci olacak lalalals
becerilere sahip olduguma inaniyorum.

2 | Sosyal iliskilerdeki becerilerime giiveniyorum. 11213415

3 | Sosyal iligkilerimde goriislerimi rahatlikla ifade etme lalalals
becerilerime gliveniyorum.

4 | Sosyal iliskiler kurmak icin gerekli olan becerilere sahip Llalalals
olduguma inaniyorum.

5 | Sosyal iliskilerimde duygularimi diger insanlarla olalals
rahatlikla paylasabilme yetenegime giiveniyorum.

6 | Sosyal iligskilerimde rahat bir etkilesim kurabilme Llolalals
becerime guiveniyorum.

7 | Sosyal  iliskilerimi  siirdiirebilme  becerilerime

] 1112|3415

guveniyorum.

125



Sosyal iliskilerimde gerektiginde uzlagma

saglayabilecegime inanirim.

Saglikli sosyal iliskiler kurabilmek i¢in gereken

becerilere sahibim.

10

Sosyal iliskilerimde mutlu kalabilmek igin gereken
becerilere sahibim.

11

Benim i¢in 6nemli olan seyleri konusabilme becerisine

sahibim.

12

Sosyal iligkilerimi  gelistirebilmek i¢in  gereken

becerilere sahibim.

13

Diger insanlarla konugmak sosyal iligkilerimi gelistirir.

14

Diger insanlara iyilik yapmak iliskilerimi gelistirir.

15

Olumlu davraniglarla mesgul olmak saglikli sosyal

iliskilerin gelismesine yardimcei olur.

16

Diger insanlara 6zen gostermek olumlu sosyal iliskilerin

gelismesine yardimet1 olur.

17

Diger insanlarla iyi ge¢inmek olumlu sosyal iliskilerin

gelismesine yardimci olur.

126




18

Diger insanlarla esit paylasimlarda bulunmak sosyal

iliskilerimi gelistirir.
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EK —4: Olumsuz Degerlendirilme Korkusu Olcegi

YoOnerge: Asagida baska kisilerle iletisim
halinde bulundugunuzda, bagkalar1 tarafindan
degerlendirilmeyle 1ilgili birtakim ifadeler
bulunmaktadir. Bu ifadelerden her birini size
uygun olacak sekilde verilen Olgek Uzerinden

degerlendiriniz.

Hig¢ uygun degil

Uygun degil

Biraz uygun

Uygun

Tamamen uygun

1. Onemli olmadigmi bilsem de baskalarinmn

hakkimda ne diisiindiigii beni endiselendirir.

2. Insanlarm benimle ilgili olumsuz

umursamam.

diisiincelerini oldugunu bilsem bile bunu 1

3. Cogu zaman insanlarin benim kusurlarimi

fark edeceklerinden korkarim.

4. Bagkalarmin beni onaylamayacagindan

korkarim.

5. Diger insanlarm bende bir kusur

bulacaklarindan korkarim.

6. Diger insanlarin hakkimdaki diisiinceleri

beni rahatsiz etmez.

7. Birileri ile konusurken benim hakkimda ne

diistinecekleri ile ilgili endiselenirim.
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8. Genellikle baskalar1 {izerinde nasil bir
izlenim biraktigimla ilgili olarak endige

duyarim.

9.Eger birisi benimle ilgili degerlendirmede

bulunursa, bu beni ¢cok fazla etkilemez.

10. Bazen diger insanlarm hakkimda ne
diistindiikleri ile ilgili olarak fazla

endiselendigimi diisiiniiyorum.

11. Cogunlukla yanlis bir sey yapacagim ya da

sOyleyecegim diye endiselenirim.
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EK —5: Liebowitz Sosyal Kaygi Olcegi

Liebowitz Sosyal Kaygi Olcegi

Uyarilar: Tiim segeneklere gegen haftay1 diisiinerek bugiin de dahil olacak
sekilde puan veriniz. Eger durumlardan biri gegen hafta igerisinde olusmadiysa,
bu durumla karsilastiginizda gostereceginiz tepkiyi puanlaymiz. Her bir durum
icin (yasanmis olan ya da yasanmis oldugu varsayilan) hem “korku ya da

anksiyetenin derecesini hem de “ka¢mma” sikligini puanlayimniz.

Korku ya da Kac¢inma
anksiyete

O=asla (%0)
0=yok l1=ara sira (% 1-33)
1=hafif 2= sik¢a (%34-67)

2=orta 3= genellikle (%68-
3=giddetli 100)

1. Topluluk icerisinde telefon

etmek

2. Kuguk bir grupla beraber bir
aktiviteye katilmak

3. Toplulukta yemek yemek

4. Toplulukta icecek icmek

5. Yonetici konumundaki biri

ile konusmak

130




6. Seyirci 6nlinde rol yapmak,

oynamak ya da konugmak

7. Bir partiye / davete gitmek

8. Biri ya da birileri tarafindan

izlenirken ¢aligmak

9. Biri ya da birileri tarafindan

izlenirken ¢aligmak

10. Cok 1yi tanimadiginiz
birine telefon etmek

11. Cok 1yi tanimadiginiz biri

ile yiiz yiize konugmak

12. Yabancilarla tanigmak

13. Genel bir tuvalette idrar

yapmak

14. Bagkalarinin oturuyor

oldugu bir odaya girmek

15. Tlgi merkezi olmak

16. On hazirlik olmadan bir

toplumda konusmak
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17. Beceri, bilgi ya da yetenek

ile ilgili bir smava girmek

18. Cok iyi tanimadiginiz
birine kars1 goriis bildirmek ya
da onunla ayni fikirde

olmadiginizi soylemek

19. Cok 1y1 tanimadiginiz
birinin dogrudan goézlerinin

icine bakmak

20. Bir gruba sozlii rapor

vermek

21. Cinsel ya da romantik bir
iligki amaciyla biriyle

yakinlagsmaya caligmak

22. Bir mal1 paras1 iade

edilmek Uzere geri gotirmek

23. Bir parti / davet vermek

24. Israrc1 bir saticiy1

reddetmek
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