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SOSYAL KAYGI
BOZUKLUGU NEDIR?






insanin Toplumsal Varolusu

Bir an i¢in diinyay: tanimakla gorevlendirilmis bir uzayl oldu-
gumuzu diisiinelim. Amacimiz da her seyiyle bize yabanci olan
diinyada siiriip giden yasami ¢6zmek olsun. Insani fark etmemiz
ne kadar siirerdi sizce?

Oyle santyorum ki daglari, denizleri, ¢olleri goriip farkli ik-
limleri hissetmemizle, yani cografi sistemi zihnimizde oturtma-
mizla canlilar diinyasinin renkliligi karsisinda sagirip insani ayirt
etmemiz bir olurdu. Ciinkii diinyanin seklini degistiren bu tiir,
digerlerinden baska goziikiir ve kendini hemen fark ettirirdi.
Yaptiklariyla, basardiklariyla, insa ettikleriyle, yarattig1 giiriiltii
ve 1s1kla onun apayri bir varlik olduguna karar verirdik muhte-
melen. Demirden dev kiitleleri denizlerde yiizdiiriip gokytiziinde
ucurdugunu goérdiigiimiizde hayranlik duyar, a¢tig1 savaslar1 ve
yaptig1 katliamlar1 gordiigtimiizde ise korkuya ya da otkeye ka-
pilirdik. Ve kisa zamanda onun hakkinda bir sey daha fark eder-
dik: Neredeyse hi¢bir zaman tamamen tek bagina olmadigini. Bir
miiddet inzivaya ¢ekilenlerin bile bu siirecin sonunda -belki daha
da giiglenerek- toplumsal yasama geri dondiigtinii fark ederdik.
Insanin toplumsal varolusu sayesinde boyle gorkemli bir medeni-



18 ‘ Sosyal Fobiden Hayata Yolculuk

yet yarattigini ve bunun ardinda savastan ¢ok, miithis bir yardim-
lagmanin yattigini anlardik.

Insan1 anlamak i¢in hangi bilgi kaynagini kullanirsak kulla-
nalim -ister antropolojik ister dini ister felsefi agidan bakalim-
onun sosyal bir varlik oldugunu goériiriiz. Dogumundan sonra bir
bakim verene en uzun siire baglh kalan canlilardan biridir insan.
I¢inde yetistigimiz aile ya da aile yerine gegen ortamlar, okullar,
isyerleri, mahalleler, koyler, sehirler... Ya da diigiinler, cenazeler,
belki gitmek istemedigimiz ama zorunlu goriismelerin oldugu
ozel giinler... Hepsinin iginde sosyallik var. Sosyallik se¢tigimiz
keyfi bir durum olmaktan ziyade sanki genlerimize islemis bir
ozelligimiz. Derimizin kiirkle kapli olmayisi ya da konusabiliyor
olmamiz gibi. I¢ine dogdugumuz bir sey. Varolus seklimiz.

Sosyal olmak &viinecegimiz ya da utanacagimiz bir yanimiz
degil. Bizim bir parcamiz. Oyle bir par¢a ki yasamdaki hemen
her seyle iligkili. Hiicre hapsinin en agir cezalardan olmasinin ne-
deni budur. Ayrilik tiirkiilerde bu yiizden “6limden beter” diye
nitelenir.

Toplum bitytidiigiimiiz, tirettigimiz, kendimizi var ettigimiz
zemindir. Toplum tarafindan kabul edilmek ayaklarimizin o ze-
mine bastig1 hissini yaratir. Ancak bu kaygan bir zemindir. Fark
edilmek ve kabul edilmek istedigimiz seylerken, tehdit edilmek,
asagilanmak veya dislanmak bize aci1 verir.

Biz insanlarin 6liim riskini yogun alkol titketiminden, siirekli
hava kirliligine maruz kalmaktan ya da asir1 kilolu olmaktan daha
fazla artiran bir sey var: Sosyal yalitilmislik ve yalnizlik algis1.

Peki, insanlar kendi istekleriyle sosyal ortamdan uzak kalirlar
mi1? Sosyal baglarini olabildigince azaltirlar m1?

Hig kolay olmasa da kimileri bunu yapar. Sosyalliklerini/sos-
yal baglarin1 miimkiin olan en alt seviyeye kadar diisiirebilirler.
Clnkii cevresel (toplumsal) etkilerle ilgili olumsuz bir bakisi olan
kisi kendini riske atmak istemez ve geri ¢ekilir.
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Tamamen dislanmak gercekte ¢ok ¢ok kiigiik bir olasiliktir.
Toplumun bir¢ok ferdi i¢in kabul edilemez davranislar1 olan ki-
silerin bile belli bir grup ya da kesim i¢inde barinabildigini hatir-
layin. Yine de toplumsal dislanmanin ihtimali bile bizim sosyal
olimiimiiz gibidir. Oliimden korkar gibi hatta belki daha fazla ve
icten ice korktugumuz bir durumdur bu.

Hayat1 anlamak en 6nemli 6devlerimizden biridir. Sosyal ya-
samda olan biteni dogru algilamak ve anlamaksa, bagkalariyla
birlikte olus halimizi yonetebilmek i¢in mutlak gerekliliktir.

Bazi bireylerin konusmak, goriismek, iletisim kurmak ya da
sunum yapmak gibi sosyal davraniglarda bulunurken kendilerini
rahat hissetmediklerini ve bunlardan uzak durmaya ¢alistiklari-
n1 biliyoruz. Sosyal kaygi olarak ifade edilen bu durum kisinin
mutluluguna golge diistirebilir. Toplum tarafindan kabul edilmek
isteyip reddedilmekten korkmak hepimizin bir gergegiyken bu
durum bazilarimizin en 6nemli sikintis1 haline gelebilir.

Korku, Kaygi ve Fobi

Sosyal kaygi bozuklugunun tarifine ve goériiniimiine ge¢meden
once bazi kavramlarin burada agikliga kavusturulmasi gerekiyor.
Oncelikle, bir seye “bozukluk” demek de nedir? Yasamimizda ye-
terince etiket yok mu? Ayrica uzmanlarin, bilim insanlarinin ve o
zorlugu yasayanlarin isine ne dl¢iide yarar bu?

Ruh saglig1 alanindaki bir¢ok tani, sinirlart bu denli belirgin
bigimde ancak gegtigimiz yiizyilda tanimlanmistir. Tan1 koyma-
nin dnde gelen amaglarindan biri, alanda hizmet verenler arasin-
daki iletisimi artirmaktir. Bir uzman, kisinin yasadigi duruma
“depresyon” dediginde diger uzmanin zihninde de benzer sorun-
larin, belirti ve bulgularin canlanmas: saglanmis olur. Ortak bir
isim ve nesnel 6l¢iitler ortaya konmasi bu alanda yapilan gozlem,
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arastirma ve uygulamalarin saghikli bir sekilde siirdiiriilebilmesi-
ne olanak tanir.

Birine sosyal kaygi bozuklugu tanis1 kondugunda bu tani, o
kisinin kimligi haline gelmez. Kisinin yasadig1 durumu standart
sekilde tarif eden bir ifadeden ibarettir bu. Uzag1 gormekle ilgili
zorluk ¢ekiyorsaniz miyopiniz vardir ve bunun i¢in gozlitk kul-
lanirsiniz. Miyopi yasadiginiz problemin adidir, gozliik de onu
gidermek i¢in kullandiginiz bir arag. Ne miyopi ne de gozliik te-
mel tanimlanma noktaniz olabilir. Uzag iyi gormiiyor ve gozlitk
kullanryorsunuzdur. Hepsi budur. Ruhsal bozukluklarla ilgili ta-
nilar bir etiket gibi kullanmak, gézliik kullanan kisiye “dort goz”
demek gibi bir seydir.

Peki, kaygi bozuklugu ya da fobi ne demektir?

Korku en 6nemli, en yararh temel duygularimizdandir. Kor-
kunun tehlikeler karsisinda kendimizi korumamizi ve hayatta
kalmamizi saglayan dogal bir alarm sistemi oldugunu soyleyebi-
liriz. O nedenle korkunun veya onun seyrelmis hali diyebilecegi-
miz kayginin yasandig1 yerde tehlike, tehdit veya tehdit olasiligini
iceren bir belirsizlik vardir. Ancak kayg: bozukluklari ve fobiler-
de, gergek tehlikenin olasiligina ve biiyiikliigiine kiyasla gok daha
fazla korku veya kaygi s6z konusudur. Bu fazlalik kisinin hedef-
lerine uygun davranamamastyla iliskilidir ve yasam kalitesini dii-
surtr.

Korku ile kayg1 arasindaki ayrim literatiirde ¢okga tartisilmig-
tir. Bu iki duygunun birbiriyle iliskisi ise tartigmasizdir. Korku,
nesnesi ve kaynagi genellikle daha net belirlenebilen, daha keskin
ve siddetli ancak daha kisa siire hissedilen bir duygudur. Kaygi ise
ileriye doniik, i¢inde belirsizlik barindiran, daha yaygin, siddeti
daha az ancak daha uzun siire hissedilebilen bir duygudur.

Her iki duygunun da biligsel (diisiinsel), fizyolojik ve davra-
nigsal unsurlari var. Biligsel kisimda tehdit veya tehlikenin deger-
lendirilmesi yer alir. Korkunun hemen 6ncesinde zihin yakin bir
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tehlike algilamistir. Bu tehlike ile kisinin basa ¢ikma giicii arasin-
da tehlike lehine bir tstiinlitk vardir. Kaygida ise tehdit olasilig
gergekte oldugundan yiiksek, tehdidin sonuglar1 gergekte oldu-
gundan daha agir goriiniir. Evhama 6zellikle kaygi durumunda
rastlanir. Bu kuruntulu disiinceler gelecege yoneliktir. Bazen
olas1 kotii sonuglara yonelik hazirlik yapmakla bazen de bu olasi-
liklara ayrintili bir sekilde dalip yararh bir hazirlik yapamamakla
sonuglanir.

Fizyolojik tepkiler korku duygusunda daha yogundur. Korku-
nun atak halinde yasandig1 durum ise panik atagi olarak tarif edi-
lir. Giinliik dilde “panik olmak’, “paniklemek” ifadelerini siklikla
kullaniriz. Ancak teknik anlamda panik atagi, korku duygusunun
belli bir siire iginde yogunlastig1, zirve yaptig1 ve azaldig: bir du-
rumdur. Kaygi ve korku durumunda yasanan ¢arpint, titreme,
nefes darlig1 hissi gibi bedensel belirtiler bu ataklar sirasinda yo-
gun bir sekilde goriiliir.

Korku duygusuyla iliskili temel davranigsal tepki kagma veya
kaginmadir. Kisi korku veya kaygi yasadig1 durumdan kaginama-
diginda, algiladig: tehlikeyle iliskili olarak giivenlik saglamaya
yonelik davraniglarda bulunabilir.

Korku veya kaygi durumu ortaya ¢iktiginda, kisi bunun sinya-
lini bedenindeki baz1 fizyolojik degisikliklerden alabilir. Carpint,
yiizde sicaklik, karin bolgesinde baski hissi ve titreme, sik kargila-
silan fizyolojik belirtilerdendir.
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Tablo 1: Kaygi ve Korku Durumunda Yaygin Olarak Goriilen
Fizyolojik Belirtiler

Kalp atis hizinin artisi

Nefes darhg

Goguste baski hissi

Bogulma hissi

Bas donmesi/sersemlik
Terleme/sicak basmasi/iirperme
Bulanti/midede baski/ishal
Titreme/sarsiima

© X NGO WA WN =

Kollarda, bacaklarda hissizlik/karincalanma
10. Kuvvetsizlik/bayginlhk/dengesizlik
11. Kas gerginligi

12. Agiz kurulugu

Sosyal Kaygi Bozuklugu (Sosyal Fobi)

Sosyal kayg1 bozuklugu veya diger adiyla sosyal fobi, kisinin in-
sanlarin arasindayken yogun kaygi duydugu, insanlarin oldugu
ortamlardan veya insanlarla bir araya gelmekten kagindigi, mec-
bur kaldigindaysa bunlara yogun sikint:1 yasayarak katlandig: kli-
nik bir durumdur. Sosyal fobisi olan birey yanlis veya eksik bir
seyler yapmaktan, olumsuz degerlendirilmekten, utandirilmak-
tan korkar. Yogun korku ve kaginmayla birlikte ortaya ¢ikan bu-
lanti, idrara sikigma hissi, terleme ve sarsilma gibi birtakim belir-
tiler sosyal kaygi bozuklugunun otonom sinir sistemi tizerindeki
etkilerindendir.

Sosyal fobideki kayginin odaginda bagkalar: tarafindan fark
edilmek ve degerlendirilmek vardir. Fark edilmek ve goriiniir
olmak ¢ogunlukla istenen bir durumken, ayn1 zamanda bir teh-
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dit olarak da algilanabilir. insanlar tarafindan bilinip taninmak,
onlarla iliski ve yakinlik kurmak i¢in bir gereklilikken, onlarin
olumsuz tutumlarina maruz kalmak agisindansa bir risktir. Sos-
yal kaygi bozuklugunda, bahsedilen sosyal tehdidin gereginden
fazla algilandigini sdylemek yanlis olmaz.

Sosyal fobisi olan kisiler dikkat odagi olmaktan veya utani-
lacak, asagilanacak sekilde davranmaktan korkarlar. Bu bireyler
her sosyal durumda ayni kaygiy1 yasamayabilir. Sunum yapmalk,
sarki soylemek, bir yerde konusma yapmak gibi dikkat odag:
olunan bazi durumlarda yogun kayg yasarlarken, diger sosyal
durumlarda kaygi duymayabilirler. Kimilerininse birileriyle ko-
nusurken, hatta gozlenebilecekleri bir yerde sadece yiiriirken bile
kaygilari olabilir.

Bu kayg: ve korkuyla iligkili diisiince ve davranislar sosyal
fobiye has nitelikler icerir. Kisiler kizarma, titreme, terleme, sar-
silma gibi belirtileri gostermekten korkabilirler. Bu belirtilerin
fazla kagtigini, disaridan kolaylikla fark edildigini ve olumsuz
yorumlandigini disiinebilirler. Tuhaf konusmaktan, hata yap-
maktan veya garip davranmaktan da korkabilirler. Burada garip
davranmakla kastedilen, kisinin yiiriiytisiinde, durusunda ya da
yiz ifadesinde insanlar tarafindan olumsuz degerlendirilebilecek
nitelikler olmasidir. Bu olumsuz degerlendirmeler, kisinin bas-
kalarinin goziinde hos olmayan bir sekilde resmedildigi algisiyla
kendini gosterir. Bahsedilen bu duygu ve diisiincelerin yani sira
kisinin davranislar1 da yasanan sorunun bir pargasidir. Aslinda
bu davraniglarin ¢ogu yasanan kaygiyr azaltmaya ve korkulan
riskleri en aza indirmeye yoneliktir. Fakat ne yazik ki bu davra-
niglarin 6nemli bir kismi istenen sonucu vermez ve sorunun par-
cas1 héline gelir.

Kaygiyla basa ¢ikmak amaciyla ortaya ¢ikan davraniglar iki
temel grupta toplayabiliriz. Birinci grubu, kisinin kayg: yasaya-
cag1 durumlardan uzak durma istegiyle baglantili davraniglar
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olusturur. Kisi hangi durumlarda yogun kayg: yasadigini zaman
icinde fark eder ve onlardan uzak durmaya baslar. Tkinci grupta-
ki davranislar ise kisinin olay esnasindaki kaygisini azaltmaya ya
da var oldugunu disiindtigii riskleri en aza indirmeye yoneliktir.
[k gruptakilere “kaginma davranslar’, ikinci gruptakilere ise
“giivenlik arama davraniglar1” denir. Konugma yaparken sesinin
titreyecegine, kizaracagina ve bunu fark eden dinleyicilerin onun
kaygil1 ve yetersiz biri oldugunu diisiineceklerine inanan kisinin
konusma yapmamak i¢in yerine bir arkadasini ayarlamasi kagin-
maya Ornek olarak verilebilir. Bu konugmay1 yaptigini varsayar-
sak, soyleyeceklerini kafasinda prova etmesi veya kizardiginin
goriilmemesi i¢in kasket takmasi da ikinci tiirden davranislara
ornek olarak verilebilir.

Sosyal anksiyete bozuklugu olan kisilerin yasadig:1 cogu belirti
-kendileri her ne kadar ¢ogu zaman aksini diisiinseler de- disa-
ridan fark edilmez. Fakat sosyal ortamlardan uzak durduklars,
az ve kisa konustuklar1 ya da goz o6niinde olmamaya calistiklar
i¢in mesafeli bulunabilirler. Hatta kimseyi begenmedikleri, ileti-
sim kurmaya tenezziil etmedikleri ya da ters kisiler olduklar1 da
sanilabilir.

Disaridan nasil goriindiikleri bir yana, i¢ diinyalarinda yasa-
diklar1 ¢ogu zaman tatsiz deneyimlerdir. Bu kaygiy1 yasamayan
kisilerin keyif aldig1 birgok durum ve ortamdan keyif alamazlar.
Ornegin, iki hafta sonra yapacaklari bir sunum zihinlerini kesin-
tisiz bir bicimde mesgul edebilir. Kaygilarindan uzak durmaya
gabalarken, yakin iliskilerinde dahi anlasilamayacaklar1 ya da
yanlis anlasilacaklar: sekilde davranabilirler.

Sosyal kaygi bozuklugunun siddetine gore degismekle birlikte
kisilerin is yasamlari, 6zel hayatlar1 ve hobileri bu durumdan et-
kilenebilir. Yapilan ¢alismalar bu kisilerin okul ve is yasamindaki
basarilarinin olumsuz yoénde etkilenebildigini, yeteneklerine gore
daha basit islerde ya da geri plandaki pozisyonlarda ¢alistiklarini
gostermigtir.
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Sosyal Kaygisi Olan Her Birey Ayni midir?

Bu soruyu hem evet hem hayir diye cevaplayabiliriz. Clinkii sos-
yal fobinin bazi temel 6zellikleri bu sorunu yagayanlarin ¢cogunlu-
gunda goriiliir. Ote yandan, bu kisilerin sorun yagadigi durumlar,
o durumlarla basa ¢ikma bigimleri, kisilikleri, entelektiiel bece-
rileri ¢ok farkli olabilir. 60 yasindaki ilkokul mezunu bir kadinin
da, 50 yasindaki bir iiniversite profesoriiniin de, 16 yasindaki bir
lise 6grencisinin de, 25 yasindaki bir sporcunun da, bir sinema
sanatgisinin ya da politikacinin da sosyal fobisi olabilir. Kisilik
ozellikleri agisindan diisiindtigiimiizdeyse ice doniik birinin de
sosyal fobisi olabilir (ki gogunlukla yoktur) disa doniik birinin de.

Bugiine kadar yapilan ¢aligmalarda iki farkl: tiirde sosyal fobi
oldugu kabul edilmistir. Bunlardan biri performans tipi ya da eski
adiyla kusith tip, digeri ise yaygin tiptir. Performans tipinde kisi
sosyal kaygiy1 sadece performans durumlarinda, yani bir sey ya-
parken yasar. Ornegin bir konusma/sunum yaparken ya da res-
toranda yemek yerken. Yaygin tipte ise kisi bir sey yapiyor olsun
ya da olmasin, bagkalarinin etrafinda olmasiyla sosyal kaygi yasa-
yabilir. Yaygin tipte, performans durumlarinin yani sira karsilikl
iletisim kurarken, bagkalarinin oldugu bir yerde dururken ya da
toplu tagimay1 kullanirken de kaygi yasanabilir.
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