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Ozet

Bu calisma, 6z-duyarlilik, sosyal kaygi ve psikolojik esneklik kavramlarini bir arada ele alarak,
bireylerin psikolojik iyi olus stire¢lerine katki saglamay1 amaglamaktadir. Aragtirmada nicel yontemler
kullanilarak, bireylerin 6z-duyarlilik diizeyleri ile sosyal kaygi yasantilar1 ve psikolojik esneklik
becerileri arasindaki dinamikler incelenmistir. Veri toplama siirecinde 6z-duyarlilik, sosyal kaygi ve
psikolojik esneklige iliskin gecerli ve giivenilir 6lgme araglar1 kullanilmistir.

Calisma sonucunda, bu ii¢ kavram arasinda dikkat cekici yapisal iligkilerin bulundugu ortaya konmus
ve Ozellikle miidahale programlarn agisindan bazi koruyucu psikolojik becerilerin gelistirilmesinin
Oonemine isaret edilmistir. Elde edilen sonuglar dogrultusunda, bireylerin sosyal kaygi diizeylerini
azaltmak ve psikolojik dayamkliliklarim artirmak amaciyla 6z-sevecenlik, farkindalik ve bilingli
farkindalik temelli psiko-egitim uygulamalarimin etkili bir yaklasim olabilecegi onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Oz-duyarlilik, Sosyal Kaygi, Psikolojik Esneklik, Mindfulness, Psikolojik
Miidahale

A Review On Self-Compassion, Social Anxiety, and Psychological Flexibility
Abstract

This study aims to contribute to the understanding of individuals’ psychological well-being by
examining the concepts of self-compassion, social anxiety, and psychological flexibility. Utilizing a
quantitative approach, the research explores the dynamics among these variables using valid and reliable
measurement tools that assess self-compassion, social anxiety, and psychological flexibility. The
findings highlight meaningful structural associations among these constructs and emphasize the
importance of enhancing certain protective psychological skills within intervention programs. Based on
the results, psychoeducational practices focusing on self-kindness, mindfulness, and present-moment
awareness are recommended as effective approaches for reducing social anxiety and improving
psychological resilience.

Keywords: Self-Compassion, Social Anxiety, Psychological Flexibility, Mindfulness, Psychological
Intervention
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Giris

Oz duyarhilik ve sosyal kaygi, bireylerin psikolojik iyilik halleri iizerinde énemli etkiye sahip olan
psikolojik siireclerdir. Oz-duyarlilik, bireyin yasadigi zorluklar ve hatalar karsisinda kendisine
sefkatle yaklagmasi, eksikliklerini anlayisla karsilamasi ve aci veren deneyimleri evrensel bir
insanlik hali olarak gérmesiyle ortaya ¢ikan bir i¢sel tutumdur. Bu kavram, kisinin kendisine karsi
yargilayici olmak yerine destekleyici bir tavir benimsemesini, duygusal sikintilarin1 kabullenerek

yapici bir sekilde ele almasini ifade etmektedir (Neff, 2003a).

Psikolojik esneklik, bireylerin olumsuz duygusal ve bilissel deneyimlerle etkin bir sekilde basa
cikabilme yeteneklerini, degisen cevresel ve psikolojik kosullara uyum saglama becerilerini ve
zorluklar karsisinda psikolojik olarak esnek bir sekilde hareket etme kapasitelerini
tanimlamaktadir (Hayes vd., 2012). Bu kavram, bireylerin i¢sel ve digsal stresorlerle etkilesime
girdiklerinde, duygusal ve bilissel siirecleri saglikli bir bicimde yonetebilmeleri i¢in gerekli olan
adaptif bir beceri setine isaret etmektedir. Psikolojik esneklik, bireylerin yalnizca duygusal
dayanikliliklarint degil, ayn1 zamanda bilissel esnekliklerini de gelistirebilmelerini saglamaktadir

(Kashdan ve Rottenberg, 2010).

Ozellikle sosyal kaygi yasayan bireyler iizerinde yapilan arastirmalar, psikolojik esnekligin, sosyal
kaygiy1 yonetme stlirecinde dnemli bir rol oynadigini ortaya koymaktadir. Sosyal kaygisi yiiksek
olan bireyler, genellikle olumsuz sosyal degerlendirme korkusu ve bu korkunun sonucunda ortaya
cikan 6z duyarlilik arasinda bir iligki kurmaktadir. Bu durum, bireylerin sosyal etkilesimlerde
kendilerini yetersiz ve degersiz hissetmelerine yol agabilmektedir (Azadeh vd., 2015). Ancak
psikolojik esneklik, bu iliskiyi dengeleme ve bireylerin daha saglikli basa ¢ikma stratejileri
gelistirmelerini saglamada onemli bir islev gérmektedir. Psikolojik esnekligin bireylerin igsel
deneyimlerini kabul etme ve onlarla uyum i¢inde yasamay1 6grenme kapasitesini artirarak, sosyal

kayginin olumsuz etkilerini hafifletebilecegi diisiiniilmektedir (Fledderus vd., 2013).

Son dénemde yapilan arastirmalar, psikolojik esnekligin 6z duyarlilikla iliskili olumsuz psikolojik
sonuglart 6nemli Ol¢iide azaltabilecegini ve sosyal kaygiy1 hafifletebilecegini gostermektedir
(Fledderus vd., 2013). Sosyal kaygi, bireylerin sosyal durumlar igerisinde baskalan tarafindan
olumsuz bir bicimde degerlendirilme korkusu duymalarn ve bu korkuya bagh olarak sosyal

etkilesimlerden kaginma egiliminde olmalar1 olarak tanimlanmaktadir (Clark ve Wells, 1995).
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Duyarhhk Kavram

Oz duyarlilik kavramu, asirlardir Dogu diisiince sistemlerinde yerini korurken Bat1 felsefesi iginde
son zamanlarda giderek daha fazla ilgi cekmeye baslamistir. Bu anlayis, bireyin kendisine ve 6z
algisina yonelik en uygun ve saglikli tutumu yansittig1 kabul edilen bir perspektifi ifade etmektedir.
Neff’in bu konuyu detayli bir bi¢imde tanimlamasi, binlerce yillik Budist felsefesinin zengin
mirasina dayanmaktadir ve psikolojik sagligi iyilestirme siireglerine alternatif bir yaklagim
sunmaktadir (Neff, 2003a). Ayrica Neff (2003b) 6z duyarliligin genel duyarlilik anlayisindan ayri
diisiiniilemeyecegini savunmustur. Yapilan arastirmalar, bu iki kavram arasinda olumlu bir iligki
oldugunu ve 6z duyarliliga sahip bireylerin hem kendilerine hem de ¢evrelerine karsi daha duyarl

tutumlar sergiledigini ortaya koymustur.

Reyes’in (2012) tammim gdz Oniine alarak, Dogu ve Bati kiiltlirlerinde duyarlilifa verilen 6nem
farkli bakis acilariyla degerlendirebilmektedir. Reyes’e gore, Bati kiiltiirlinde duyarlilik, bireyin
kendine karst duydugu sevgi ve merhametin ifadesi olarak algilanirken; Dogu geleneginde ise bu
kavram, insanlarin birbirlerine igtenlikle, sefkat ve sevgiyle yaklasmalarim 6ne ¢ikaran bir anlayist

temsil etmektedir.

Duyarlilik; 6nyargilardan uzak, tarafsiz bir bakis agisiyla baskalarinin ¢ektigi acilari derinlemesine
kavrayabilme, bu acilarin devam etmesine yol agan etkenleri fark edebilme ve ortaya c¢ikan
sikintilara yonelik etkili ¢6ziim stratejileri olusturabilme becerilerini i¢cine almaktadir. Buna ek
olarak duyarlilik, bireyin kendi iyiligini korurken cevresindekilerin refahina da ayni &6zeni
gostermesi, act ¢ekenlerin duygusal yiikiinli paylasmasi ve zorluklara karsi sabirla miicadele

edebilme yetisini barindiran bir tutum olarak degerlendirilebilmektedir (Ozyesil, 2011).

Duyarlilik; zorluklar yagsayan, hatalar yapan ya da istenilen basariy1 elde edemeyen insanlara
Onyargisiz ve derinlemesine bir anlayis sunmay1 gerektirmektedir. Bu yaklasim, insanlarin hatalari
ve basarisizliklariyla barigik olmalart gerektigi, miikemmelligin ulasilamaz bir ideal oldugu
bilinciyle, sabir ve sefkatle hareket etmeyi kapsamaktadir (Oveg, 2007). Bodian’a (2006) gore,
baskalarinin acisini igsel olarak hissedip bu acilar1 hafifletme arzusu ve bunu somut eylemlere
dontstiirerek kucaklayict bir tutum sergilemek, gergek duyarlilik deneyiminin temelidir. Ayrica
duyarlilik; her bireyin varolusuna, 6zgiirliigline ve haklarina saygi duyma bilincini de beraberinde

getirmektedir (Demirci Seyrek vd., 2016).
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Calismalar, duyarliligin stresle iliskili hormonlarin seviyelerini azaltmada etkili oldugunu ve iyilik
halini destekleyen hormonlarin salgisini artirarak bagisiklik sistemini giiclendirdigini ortaya
koymaktadir (Gilbert, 2009). Buna ek olarak duyarlhlik bireylerin ruhsal refahim artiran bir
farkindalik diizeyine ulagsmalarini saglarken, olumlu ve olumsuz zihinsel algilarin diizenlenmesine
ve sosyal iligkilerde uyumlu bir biitiinlesmenin olusmasina katkida bulunan kilit bir unsur olarak

degerlendirilmektedir (Kraus ve Sears, 2009).

Oz Duyarhhk Kavrami

Oz duyarlilik, bireyin baskalarina gosterdigi sefkat ve anlayisi kendisine de ydneltebilmesi
anlamina gelmektedir (Neff vd., 2005). Bu kavram, kisinin zorlayic1 yasam olaylar1 karsisinda
kendini sert ve acimasiz bir sekilde elestirmek yerine insan olmanin dogasinda hata yapmanin ve
eksikliklerin kagimilmaz oldugunu kabul etmesini icermektedir. Oz duyarlilik anlayisi, bireyin
kendi eksikliklerine kars1 sert bir yargi yerine anlayisla yaklagmasini, hatalarin1 insan olmanin
kaginilmaz bir yonii olarak kabul etmesini ve kendisine karsi daha sefkatli, kabul edici bir tutum
benimsemesini ongdrmektedir. Bu anlayis, yalmzca baskalarinin degil, bireyin kendisinin de

sefkat ve duyarlilig1 hak ettigi fikrini temel almaktadir (Neff, 2004; Neff ve McGehee, 2010).

Neff (2003b), 6z duyarhiligin 6z elestiriyi reddetmek yerine bireyin hatalarim ve basarisizliklarini
fark etmesini sagladigini belirtmektedir. Bu yaklasim, olumsuz yasantilarin yok sayilmasin degil,
tam tersine onlarin bilingli bir sekilde kabul edilmesini gerektirmektedir. Aym zamanda, bireyin
zorlayic1 duygular karsisinda asir1 tepkiler vermek yerine ne onlar1 bastirmast ne de biiyiitmesi
gerektigini vurgulamaktadir (Neff vd., 2007). Kendi eksikliklerine anlayisla yaklasan birey,
olumsuz deneyimlerin yikict etkilerini azaltabilmekte ve daha dengeli bir duygusal durum
gelistirebilmektedir (Leary vd., 2007). Oz duyarlilik, kisinin yalmzca sorunlan analiz edip
¢ozmeye odaklanmasi degil, aym zamanda i¢sel huzurunu koruyarak kendine nazik davranmast

stirecidir (Neft, 2009).

Gilbert (2009), 6z duyarliligin, bireyin tehdit algisiyla iliskili stres tepkilerini azaltarak, daha sakin
ve dengeleyici bir duygusal sistemin etkinlesmesine katkida bulundugunu ifade etmektedir. Bu
baglamda, 6z duyarliligin duygu diizenleme siireclerinde kritik bir rol oynadig1 ve kisinin

psikolojik iyi olusunu destekledigi belirtilmektedir. Arastirmalar, 6z duyarliligin duygusal zeka,
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bireysel dayaniklilik, kesfetme arzusu, yasam doyumu ve olumlu bakis acisiyla baglantili
oldugunu ortaya koymustur. Ayrica 6z duyarhiligin disa doniikliik, uyumluluk, vicdanlilik gibi
kisilik 6zellikleriyle ve kayg1 diizeyiyle anlaml1 bir iligkisi oldugu saptanmistir (Neff vd., 2007).

Oz duyarliligin gelismesi igin belirli beceri ve tutumlarin gerekli oldugu vurgulamaktadir. Bu
baglamda, bireyin kendine iyi davranmay1 hak ettigine inanmasi ve bunun i¢in ¢aba gostermesi,
anlayish ve sabirli bir yaklagim benimsemesi, asiri elestirel tutumlardan kaginmasi 6nemli unsurlar
arasinda yer almaktadir. Oz duyarlilik becerileri arasinda ise kisinin hem kendisine hem de
baskalarina kars1 nazik ve ol¢iilii davranmasi, olaylar1 hassas bir bakis agisiyla degerlendirmesi ve
derin bir empati gelistirmesi sayilabilmektedir (Gilbert, 2009). Bu beceriler, bireyin psikolojik iy1
olusuna katkida bulunurken, aym zamanda islevsiz duygu diizenleme aligkanliklar olan asir1
diisiinme, duygularn bastirma ya da biiyiitme egilimlerini azaltmaktadir. Ayrica 6z duyarlili§in
depresyon, kaygi, sert 6z elestiri ve miikemmeliyetcilikle ters yonde; psikolojik dayaniklilik,
yasam doyumu ve genel iyi olus haliyle ise olumlu yonde iliskili oldugu belirtilmektedir (Neff,
2003b).

Oz Duyarhgn Bilesenleri

Neff (2003a), 6z duyarligin yapisini anlamaya yonelik arastirmalar yiiriitmiis ve bu kavrami
bilimsel olarak dlgmeye c¢alismistir. Calismalart sonucunda 6z duyarliligin {i¢ temel bilesenden
olustugunu one siirmiistiir. Bunlardan ilki olan 6z sevecenlik (6z yargilamamn karsit1), bireyin
hatalarin1 ve eksikliklerini acimasizca elestirmek yerine kendine karsi anlayish ve nazik bir
yaklagim sergilemesini ifade etmektedir. Bu tutum, kisinin kusurlarin1 kabul ederek gelistirme
cabasi i¢inde olmasini ve kendini kat1 6n yargilarla degerlendirmekten kaginmasini igcermektedir.
Ikinci bilesen olan paylasimlarin bilince olma (izolasyonun karsitr), kisinin yasadig1 zorluklari
yalnizca kendisine 6zgii bireysel deneyimler olarak gérmek yerine insan olmanin dogal bir pargasi
olarak degerlendirmesi gerektigini vurgulamaktadir. Birey, bu bakis acgisiyla yasadig sikintilarin
aslinda bir¢ok insanin ortak deneyimi oldugunu fark etmektedir. Son unsur ise bilinglilik (asirt
0zdeslesmenin karsit1) olarak tanimlanmaktadir. Bu kavram, kisinin yasadig sikintilar karsisinda
dengeli bir tutum sergileyerek duygularini ne asiri biiylitmesine ne de bastirmasina izin vermesini
igermektedir. Zorluklarla yiizlesirken farkindaligi korumak, kisinin gegmisin olumsuz etkilerinden

daha saglikli bir sekilde siyrilmasini saglayabilmektedir (Berry vd., 2010).
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Oz duyarliligin bu bilesenleri, her bireyde farkli derecelerde deneyimlenebilse de birbirleriyle
etkilesim i¢inde olup birbirlerini desteklemektedir. Bununla birlikte, bilingliligin bu yap1 i¢inde
0zel bir konuma sahip oldugu sdylenebilmektedir. Bunun nedeni, bilingliligin hem 6z sefkatin hem
de ortak insanlik algisinin temelini olusturmasidir. Bilinglilik, kisinin kendini sert bir sekilde
yargilamasim hafifleterek, olumsuz deneyimlerin duygusal yiikiinii azaltirken 6z sefkatin
gelismesine katkida bulunmaktadir. Bilingliligin eksik oldugu durumlarda, bireyin kendine karsi
sefkatli bir tutum sergilemesi ve yasadigi zorluklarin insan olmanin dogal bir parcast oldugunu
fark etmesi zorlagabilmektedir (Kirkpatrick, 2005). Benzer sekilde paylasimlarin bilincinde olma,
kisinin yasadig sikintilarin yalnizca kendisine 6zgili olmadigini, bagkalarinin da benzer zorluklarla
karsilastigini anlamasini saglamaktadir. Bu farkindalik, bireyin kendini suglama ve kat1 bir sekilde
elestirme egilimini azaltirken, yalmizlik hissinin ve asin benmerkezci diisiincelerin etkisini
zayiflatmaktadir. Boylece kisi diger insanlarla daha giiclii bir bag kurarak sosyal destek
mekanizmalarindan faydalanma olanagi elde etmektedir (Neff, 2003b).

Oz Sevecenlik

Oz sevecenlik, bireyin kendisi i¢in belirledigi hedeflere ulasamadiginda ya da hatalar yapti§inda,
kendini sert bir sekilde elestirmek ve su¢lamak yerine daha anlayisli ve destekleyici bir tutum
sergilemesini ifade etmektedir. Bireyin kendi gelisim siirecini baltalamasi yerine hatalarin1 kabul
ederek bunlardan ders ¢ikarmaya yonelmesidir. Oz duyarliigi yiiksek bireyler, miikemmel
olmanin gergekei bir beklenti olmadigini ve basarisizliklarin yasamin dogal bir parcast oldugunu
fark etmektedir. Bu farkindalik, kisinin hayal kirikliklar1 ve zorluklarla daha saglikli bir sekilde
basa ¢cikmasini saglamaktadir (Neff vd., 2005; Neff, 2008).

Oz sevecenlikten yoksun bireyler, kontrol edemedikleri olumsuz durumlarla karsilastiklarinda
kendilerine kars1 hosgoriilii olmakta zorlanmakta ve kendilerini sert bir sekilde elestirmektedirler.
Cevrelerindeki insanlara karst daha anlayisli ve esnek bir yaklasim sergileyebilirken, konu
kendileri oldugunda en kiiciik hatalarinda bile agir yargilara varabilmektedirler. Kimi zaman, kendi
etkileri disinda gelisen olaylardan bile kendilerini sorumlu tutarak olumsuz i¢ konugmalar
yapabilmektedirler. Buna karsin 6z sevecenligi yiiksek bireyler, zor zamanlarda kendilerini
yatistirmay1 basarmakta ve ig¢sel diyaloglarinda daha nazik ve adil bir tutum sergilemektedirler

(Germer ve Neff, 2012; Neff ve Dahm, 2015).
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Paylasimlarin Bilincinde Olmak

Paylagimlarin bilincinde olmak, zorluklarla karsilasan bireylerin bu durumu daha dengeli ve
gercekei bir sekilde degerlendirmelerini ifade etmektedir. Bu tutum, yalnizca kisinin kendisinin
zorluklar yagsamadigim aym zamanda digerlerinin de benzer sikintilara maruz kaldigini fark etmeyi
icermektedir. Kisi, herkesin zaman zaman zorlayic1 deneyimlerle karsilagabilecegini ve herkesin
kendi eksikliklerine sahip olabilecegini kabul ettiginde, kendisini bagkalarindan ¢ok da ayr1 bir
yerde gérmemeye baslamaktadir (Neff ve Dahm, 2015). Boyle bir farkindalik eksikligi, yalmizlik
duygusunun daha da derinlesmesine yol agabilmektedir. Zorlu donemlerde, bireyler siklikla
yalnizca kendi basarisizliklarina odaklamirken, diger insanlarin hayatlarinin kusursuz oldugu
diisiincesine kapilabilmektedir. Bu tiir mantiksiz inanglar, kisinin olaylara dar bir acgidan
bakmasina sebep olmakta ve “neden sadece ben?” gibi duygular1 pekistirerek adaletsizlik hissini

giiclendirmektedir (Neff, 2012).

Bilinglilik

Oz duyarliligin olumlu yénlerinden biri olarak bilinglilik, kisilerin olaylar1 tarafsiz bir sekilde,
asirtya kagmadan degerlendirmelerini saglamaktadir. Bu yaklasim hem olumlu hem de olumsuz
diisiincelerin ve duygularin varligin1 kabul etmeyi ve onlar1 inkdr etmeden, baski yapmadan
farkinda olmayi ifade etmektedir. Ayn1 zamanda, bu diisiince ve duygulara dengeli ve asiriya

gitmeden yaklasmay1 vurgulamaktadir (Neff, 2012).

Bilingliligin eksikligi, iki sekilde kendini gosterebilmektedir. Kisi, olumsuz diisiinceleri ve
duygular stirekli olarak reddederek onlardan kaginabilmekte ya da bu duygulara tamamen teslim
olup onlara hapsolabilmektedir. Her iki durumda da bu tutumlar kisinin psikolojik yapisini
olumsuz etkileyebilecek davranislar ve diisiinceler olusturabilmektedir (Neff, 2003b). Bir kisinin
act verici duygulariyla basa ¢ikabilmesi i¢in dnce bu duygularin farkinda olmasi gerekmektedir.
Bilinglilik, kisiye kontrol edemedigi ya da degistiremeyecegi seyleri net bir sekilde kabul etme
imkan1 tammaktadir. Bu sekilde kisi, olumsuz olaylara otomatik ve bilingsizce tepki vermek yerine
daha dikkatli ve farkindalikla bir yaklagim sergileyebilmektedir (Cassica ve Neff, 2019). Bilingli
farkindalik, kisinin odak noktasini mevcut ana ¢evirmesine olanak tanimaktadir. Bu durumda kisi,

yasadig1 olaylarla ilgili sonuglar cikarirken, aralarindaki baglantilart kurmaya ya da asin

49



1JSS, 2025, Volume 9, Issue 40, p. 43-64.

diistincelerle zihnini mesgul etmeye gerek duymamaktadir. Bunun yerine deneyimlerinin hem
zihinsel hem de bedensel diizeyde yarattig1 degisimleri fark edebilmektedir (Bishop vd., 2004). Bu
tutum sayesinde kisi, yasamindaki memnuniyetsiz yoOnleri goérmezden gelmemekte ya da
karsilastig1 zorluklar siirekli olarak zihninde canlandirarak olumsuz diisiincelere dalmamaktadir

(Brown ve Ryan, 2003).

Kayg1 Kavram

Kaygi, hayatin olagan bir pargasi olup, ¢ogu kisi saglik, finansal endiseler veya ailevi meseleler
gibi konularda kaygi duyabilmektedir. Ancak anksiyete bozukluklari, gegici kaygi ya da
korkulardan ¢ok daha karmasik bir durumdur. Anksiyete bozuklugu yasayan bireylerde kaygi,
zamanla gegmemekte aksine daha da siddetlenebilmektedir. Bu durum, kisinin giinliik yasamini,
i3, okul ve iligkiler gibi bircok alanda etkileyebilmektedir (Griez vd., 2001). Kaygi hem ger¢ek
hem de algilanan tehditlere verilen ¢ok yonlii bir tepkidir ve bu tepki, biligsel, fiziksel ve
davranigsal diizeyde degisimlere yol acabilmektedir. Kayginin siiresi veya siddeti, bazen ilk
tetikleyici olayla uyumsuz olabilirken bu durum, artan kan basinci veya mide bulantis1 gibi fiziksel
semptomlar1 tetikleyebilmektedir. Bu tiir tepkiler, kayginin Otesine gecip bir anksiyete
bozukluguna doniisebilmektedir. Kaygi aym zamanda stresin dogal bir tepkisi olarak kabul
edilmektedir. Bazen hafif diizeyde kaygi faydali olabilmektedir ¢iinkii bu durum breyi potansiyel
tehlikelere karsi uyararak hazirlikli olmasina yardimci olabilmektedir (Bandelow ve Michaelis,

2015).

Anksiyete bozukluklari, giinliikk yasamda hissedilen olagan stres ve endise duygularindan ¢ok daha
siddetli ve uzun siireli bir etkiye sahip olan psikolojik rahatsizliklardir. Bu tiir bozukluklar,
bireylerde kontrol edilmesi zor bir korku ve panik hissi yaratabilir. Anksiyete, genellikle i¢sel bir
gerginlik ve siirekli bir tedirginlik hali olarak ifade edilmekte ve hem duygusal hem de bedensel
birgok belirtiyle kendini belli etmektedir. Ornegin, asir1 heyecan, terleme, carpinti, nefes darhgi ve

kaslarda gerginlik gibi semptomlar siklikla gézlemlenmektedir (Adwas vd., 2019).

Anksiyete bozukluklari, ruh sagligi alaninda en sik karsilagilan sorunlardan biridir ve bu
rahatsizliklar, bireylerin giinliik aktivitelerini engelleyebilecek diizeyde ka¢inma davranislarina

yol acabilmektedir. Korku, genellikle ani bir tehdit algisina kars1 verilen dogal bir tepkidir ve

50



"savag ya da kag¢" mekanizmasini harekete gecirmektedir. Ancak anksiyete bozukluklarinda, bu
tepkiler gercek bir tehdit olmaksizin ortaya ¢ikabilmekte ve kisinin yasam kalitesini ciddi dlgiide
diistirebilmektedir. Ayrica bu bozukluklar, bireylerin tetikleyici durumlardan kaginma egilimlerini

artirarak semptomlarin daha da siddetlenmesine neden olabilmektedir (Qin, 2023).

Sosyal Kaygi Kavrami

Sosyal kaygi bozuklugu, bireylerin diger kisiler tarafindan sosyal ortamlarda elestirilme,
yargilanma veya kiigiik diisiiriilme korkusu yasadigi bir psikolojik rahatsizliktir. Bu kisiler,
kendilerini yetersiz, beceriksiz veya ilgi ¢ekici bulunmayan biri olarak gérme egilimindedir ve bu
durum, onlarin sosyal etkilesimlerden kaginmasina neden olabilmektedir (Heimberg vd., 2014).
Ozellikle topluluk 6niinde konusma, yeni insanlarla tamisma veya bir gruba dahil olma gibi
durumlar, bu bireyler i¢in biiylik bir stres kaynagi haline gelmektedir. Bu tiir ortamlarda
yasanabilecek utang, reddedilme veya asagilanma ihtimali kiside yogun bir kaygi ve rahatsizlik

hissi uyandirmaktadir (Kapmann vd., 2016).

Sosyal kaygi bozukluguna sahip bireyler, bu tiir durumlarla karsilasmamak icin siklikla kaginma
davramslan sergilemektedir. Ornegin, sosyal etkinliklere katilmaktan kaginabilmekte, topluluk
oniinde konusmay1 reddedebilmekte veya yeni iligkiler kurmaktan ¢ekinebilmektedirler. Ancak bu
kacinma davramiglari, zamanla kisinin sosyal yasamini kisitlayarak yalmzlagmasina neden
olabilmektedir. Ayrica bu tiir durumlarda kalp ¢arpintisi, yiliz kizarmasi, asir terleme, titreme gibi
fiziksel belirtiler de ortaya ¢ikabilmektedir. Bu belirtiler, kisinin kaygisin1 daha da artirarak giinliik
yasamini ve islevselligini olumsuz yonde etkileyebilmektedir (Dilbaz, 2000).

Sosyal kaygi bozuklugunda sik¢a karsilagilan durumlar arasinda topluluk 6niinde konusma, yeni
biriyle tanisma ya da baskalarimin 6niinde yemek yeme gibi eylemler yer almaktadir. Bu tiir sosyal
durumlar, bireylerde yogun bir korku ve endise yaratmaktadir. Bu korku, kisinin giinliik yasamini
etkileyecek diizeyde olabilirken en az alt1 ay boyunca devam etmektedir (Leichsenring ve Leweke,
2017). Sosyal kaygi bozuklugunun yasam boyu goriilme siklign %12,1 olarak belirlenen ve en
yaygin ruhsal rahatsizliklardan biri olarak kabul edilmektedir (Kessler vd., 2005).

Yapilan caligmalar, sosyal kaygi yasayan bireylerin kendileri hakkinda olumsuz diisiincelere sahip

oldugunu ve basarisizlik korkusuyla sik sik karsi karsiya kaldigin1 géstermektedir. Ayrica bu kisiler
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kendilerini yetersiz veya degersiz gérme egilimindedir (Brown ve Stopa, 2007). Ozellikle olumsuz
degerlendirilme korkusu hem ergenlerde hem de yetiskinlerde sosyal kaygiyla gii¢lii bir sekilde
iliskilidir (Heimberg vd., 2014). Olumsuz degerlendirilme korkusu, sosyal dislanma riskine karsi
evrimsel bir savunma mekanizmasi olarak kabul edilirken bireylerin sosyal tehditlere kars1 asir

duyarli hale gelmesine neden olabilmektedir (Liu vd., 2020).

Bilissel yaklagimlar, sosyal kayginin temel bir bileseni olarak olumsuz degerlendirilme korkusunu
(FNE) tanmimlamaktadir. Yiiksek FNE seviyelerine sahip bireyler, sosyal bir degerlendirme ile
karsilastiklarinda, bilgi isleme siire¢lerinde onyargili davranislar sergileyebilmektedir (Carter vd.,
2012). Watson ve Friend (2014) sosyal kaygiyr anlamak amaciyla FNE {izerine kapsamli
calismalar yapmis ve bu alanda iki ana 6lgek gelistirilmistir: Olumsuz Degerlendirilme Korkusu
(FNE) Olgegi ve Sosyal Kaginma ve Sikinti (SAD) Olgegi. SAD Olgegi puanlari yiiksek olan
kisiler, sosyal etkilesimlerden kaginma egilimindedirler; genellikle yalniz calismayi tercih
etmekte, daha az konusmakta, daha fazla kaygi hissetmekte ve sosyal iligkilerde 6zgiivenleri diisiik
olabilmektedir. Ancak bu kisiler sosyal etkinliklere katilim konusunda genellikle daha fazla istek
gostermektedir. FNE’si yiiksek olan bireylerde ise sosyal durumlarda onay alma ihtiyaci
belirgindir, aynt zamanda olumsuz degerlendirmelerden kaginma istegi yliksektir. Bu kisiler,
sosyal etkilesimlerde durumsal faktorlere karsi daha hassas olabilmektedir. Ayrica sosyal kaygi
diizeyi yiiksek olan bireylerde dikkat genellikle olumsuz degerlendirmelere odaklanirken, dissal

uyaranlara dikkat vermekte zorluk ¢ekildigi goriilmektedir.

Sosyal Kayg1 Bozuklugunun Epidemiyoloji ve Etyolojisi

Sosyal kaygi bozuklugu, diinya genelinde yaygin goriilen bir psikiyatrik durumdur ve
epidemiyolojik calismalar, yasam boyu yayginlik oraninin yaklasik %4-12 arasinda degistigini
gostermektedir (Stein vd., 2017; Kessler vd., 2012). Sosyal kaygi bozuklugu genellikle ergenlik
doneminde baslamakta ve kadinlarda erkeklere goére daha sik goriilmektedir (Asher vd., 2017).
Kiltiirel faktorlerin de sosyal kayginin ifade edilme bicimini ve yayginlhigini etkiledigi
belirtilmektedir; 6rnegin, Bati toplumlarinda performans kaygisi daha belirginken, Dogu
toplumlarinda kisilerarast reddedilme korkusu 6n planda olabilmektedir (Hofmann vd., 2010).

Ayrica sosyal kaygi bozuklugu olan bireylerde komorbid durumlar (depresyon, madde kullanim
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bozukluklar gibi) siklikla gozlenmekte ve bu da islevselligi daha fazla bozmaktadir (Ruscio vd.,
2008).

Sosyal kaygi bozuklugunun etyolojisi, biyolojik, psikolojik ve sosyal faktorlerin karmasik
etkilesimiyle aciklanmaktadir. Genetik ¢alismalar, sosyal kayginin kalitsallik oranimn %30-50
arasinda degistigini ve 6zellikle serotonin ve dopamin sistemlerindeki polimorfizmlerle (6rn., 5-
HTTLPR ve COMT genleri) iligkili oldugunu géstermektedir (Stein vd., 2017; Scaini vd., 2014).
Norobiyolojik arastirmalar, amigdala ve prefrontal korteks arasindaki islevsel baglanti
bozukluklarinin sosyal tehditlere asir1 duyarliliga yol agtigini belirtmektedir (Briihl vd., 2014).
Psikolojik faktorler arasinda, erken ¢ocukluk doneminde asir1 elestirel veya korumaci ebeveyn
tutumlari, sosyal 6grenme yoluyla kaginma davranislarini pekistirebilmektedir (Rapee ve Spence,
2004). Ayrica bilissel modellere gore, bireylerin sosyal durumlara iliskin olumsuz inanclar1 ("'rezil
olacagim") ve 6z-odakli dikkat, kaygiy1 stirdiirmektedir (Clark ve Wells, 1995). Cevresel faktorler
(6rn., akran zorbalig1 veya utandirict deneyimler) de sosyal kayginin gelisiminde énemli bir rol

oynamaktadir (Tillfors vd., 2011).

Sosyal Kayg1 Bozuklugunda DSM-V Kriterleri

Sosyal kaygi bozuklugu (sosyal fobi), DSM-5'e gore bagkalarinin degerlendirme olasiliginin
bulundugu sosyal durumlarda belirgin korku veya kaygi duyma, olumsuz degerlendirilmekten
korkma ve bu durumlardan kaginma davranislariyla karakterize edilen bir anksiyete bozuklugudur
(APA, 2013). Tan1 kriterleri arasinda en az 6 ay siiren, sosyal etkilesimlerde veya performans
gerektiren durumlarda ortaya ¢ikan yogun korku, bu korkunun gercek tehditle orantisiz olmasi ve
bireyin islevselliginde 6nemli bozulmaya yol agmasi yer almaktadir (APA, 2013; Heimberg vd.,
2014). DSM-V’te bozukluk, yalnizca performans durumlariyla sinirli (6rnegin topluluk 6niinde
konusma) veya yaygin (¢cogu sosyal etkilesimi kapsayan) olarak alt tiplere ayrilmistir (Stein ve
Stein, 2008). Ayrica bireyin semptomlarinin asirn veya mantiksiz olduguna dair i¢gdriisiiniin
derecesine gore "icgoriisii iyi1", "iggoriisli sinirll" veya "i¢goriisiiz" belirtecleri eklenebilmektedir
(APA, 2013). Sosyal kayg1 bozuklugu siklikla carpinti, terleme, titreme gibi fiziksel semptomlarla
birlikte goriilmekte ve depresyon, diger anksiyete bozukluklart gibi psikiyatrik durumlarla yiiksek
oranda komorbidite gostermektedir (Kessler vd., 2012; Schneier vd., 2002).
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Psikolojik Esneklik Kavram

Bireyler, hayatlarinda zorlu ve ac1 veren olaylarla karsilasabilmektedir. Bu tiir olaylar, kisinin
yagsamini ve bakis agisin1 onemli 6l¢lide sekillendirebilmektedir. Ancak bazen insanlar gegmisteki
olaylara takil1 kalip, siirekli olarak ge¢misi diisiinerek yasamlarni siirdiirmektedir. Aym sekilde,
gelecekle ilgili endiseler ve kaygilar da zihinde siirekli yer edebilmekte ve bireyler bu diisiincelerle
mesgul olabilmektedir. Bu durum, kisilerin an1 yasamaktan uzaklagmalarina ve aligkanliklarina,
otomatiklesmis davraniglarina odaklanmalarina neden olabilmektedir. Psikolojik esneklik,
bireylerin gegmis deneyimlerini objektif bir sekilde ele alip anin i¢inde kalarak degerlerine uygun
kararlar alarak hareket etmeleridir (Harris, 2016). Bu tiir bireyler, gecmisin ve gelecegin
diistincelerine takilip kalmamakta ya da hayatlarim otomatiklesmis hareketlerle ge¢irmemektedir.
Tim bunlarin aksine simdiki anin farkindalifiyla yasamaktadir. Psikolojik esneklik gosteren
kisiler, diisiinceleriyle savasmak ya da onlar1 degistirmeye ¢alismak yerine bu diisiinceleri kabul
etmekte ve onlara karsi pasif bir sekilde boyun egmek yerine diisiincelerinin varliklarina bilingli
olarak izin vermektedir. Kendilerini gézlemlediklerinde, degisen bir "ben" kavramin fark etmekte
ve bununla birlikte sabit bir "ben" algisina dair farkindalik gelistirmektedirler. Ayrica bu bireyler
kendilerine yon gosteren ve onlar1 harekete gegiren degerlerini tanirken bu degerlerle uyumlu

sekilde hareket etmektedir (Harris, 2016; Hayes vd., 2004; Yavuz, 2015).

Ucgiincii dalga Bilissel Davranis¢1 Terapi yaklasimlan arasinda diyalektik davrams terapisi, kabul
ve kararlilik terapisi, farkindalik odakl biligsel terapi ve meta-biligsel miidahaleler gibi yontemler
one c¢ikmaktadir. Bu yaklasimlar, psikolojik olaylar1 dogrudan degistirmektense, bireylerin bu
olaylarla iliskilerini doniistiirmeyi amaglamaktadir. Kabul etme ve farkindalik gibi teknikler
kullanarak olaylarin islevini yeniden sekillendirmeye odaklanmaktadir (Hayes vd., 2006).
Psikolojik esneklik ise 6zellikle Kabul ve Kararlilik Terapisinin (Acceptance and Commitment

Therapy) alt1 temel ilkesine dayali olarak gelistirilmistir (Hayes vd., 2004).

Psikolojik Esneklik Modelleri
Kabul

Psikolojik esneklik kavraminin 6nemli unsurlarindan biri olan "kabul" becerisine sahip bireyler,

gecmiste yasadiklan olaylan birer deneyim olarak degerlendirmekte ve bu deneyimlerden dolay1
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act ¢ekmemektedir. Bu kisiler, gelecekle ilgili endiselerini abartmamakta ve bu tiir kaygilarin
yarattig1 kaygi duygusunu yogun bir sekilde hissetmemektedir. Gegmis, simdi ve gelecek arasinda
daha dengeli bir bakis agis1 gelistirerek stres ve kaygidan uzak bir yasam stirmektedirler. Psikolojik
esneklikteki "kabul" bileseni, psikolojik katilikta goriilen "deneysel kaginma" davranisinin tam
tersini ifade etmektedir. Bu yaklasim duygulari, diisiinceleri, gegmise dair anilar1 ve gelecege
yonelik endiseleri oldugu gibi kabul etmeyi, onlart degistirmeye ¢alismadan veya iizerlerinde
gereksiz bir sekilde diisiinmeden, var olmalarina izin vermeyi igermektedir. Ornegin, anksiyete
bozuklugu yasayan bireylere, kaygiyr tamamen hissetmeleri ve bu duyguya karsi savunmasiz
kalmalar1 6gretilmektedir. Bu sayede, duygulanni bastirmak yerine onlar1 kabul ederek daha

saglikli bir ruh hali gelistirebilmektedirler (Hayes vd., 2006).

Anksiyete sorunu yasayan bireylerin dncelikle "kaygi" duygusunu tammalar1 ve bunun farkina
varmalar1 saglanmalidir. Bu siiregte, kayginin da tipki mutluluk, iizlintli veya seving gibi dogal bir
duygu oldugunun anlanmasi1 énemlidir. Nasil ki olumlu duygulan degistirmeye veya bastirmaya
caligmadan onlar1 oldugu gibi kabul ediliyorsa, kaygiy1 da ayn1 sekilde kabullenmek miimkiindiir.
Bu yaklasim, kisinin duygularini yargilamadan deneyimlemesine ve onlarla barisik yagamasina
yardime1 olmaktadir. "Kabul" kavrami, bireyin zihninde ona rahatsizlik veren duygulara, diirtiilere
veya anilara yer agmak anlamina gelmektedir. Bu duygularla miicadele etmek yerine onlarin

varlig1 kabul edilerek zihinde dogal bir sekilde var olmalarina izin verilmektedir (Harris, 2016).

Biligsel Ayrisma

Diisiincelerin igerigini veya sikligin1 degistirmeye odaklanmak yerine onlarla kurulan iliskiyi
doniistiirmek hedeflenmelidir. Bu sayede, diisiincelerle etkilesim bigimi yeniden sekillenmekte ve
daha saglikli bir hale gelmektedir. Bu amaca ulasmak icin c¢esitli yontemlerden
yararlanilabilmektedir. Ornegin, bir diisiincenin Oylesine tekrar edilmesi sonucu anlamini
kaybedip sadece bir sese donlisebilir ya da diisiincelere bir sekil veya renk atfedilerek disaridan
bir gozlemci gibi izlenebilir (Hayes ve ark., 2006). Bir baska teknik ise diisiinceleri, tipki trafikte
oniimiizden gecen arabalar gibi algilamaktir. Nasil ki arabalara takilmadan onlarin ge¢ip gitmesine
izin veriliyorsa diisiincelerin de zihinden akip gitmesine olanak taninabilir. Biligsel ayrisma, duygu
ve diistincelerden uzaklasarak onlar olduklari haliyle kabul etmeyi ve yargilamadan gézlemlemeyi

kapsamaktadir (Harris, 2016).
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Anda Olmak

An’da olmak, su anki ¢evresel ve psikolojik durumlar: bilingli bir sekilde fark etmek ve bunlara
yargilamadan odaklanmaktir. Bu farkindalik, diinyanin daha dogrudan deneyimlenmesine ve
davranislarin degerler ile uyumlu olmasina olanak tanimaktadir. Herkes zaman zaman
diisiincelerine kapilarak, mevcut an ile baglantisin1 kaybedebilmektedir. Cogu kisi, zamanini
gecmisi diisiinmek ve gelecegi hayal etmekle gecirmektedir. Bu nedenle i¢inde bulundugu ani
kagirabilmekte ve otomatik bir sekilde hareket edebilmektedir. Fakt an’da olmak, diislincelerle
stiriklenmek yerine hem fiziksel ¢cevreye hem de i¢sel diinyaya odaklanarak bilingli bir sekilde

yagsamak demektir (Harris, 2016; Hayes vd., 2006).

Baglamsal Benlik

Baglamsal benlik, saf ve degismeyen bir farkindalik diizeyini ifade etmektedir. Bu kavram,
digiinen benlikten ayrilmaktadir. Diisiinen benlik; bireyin diisiinceleri, amilari, inanglar1 ve
yargilart ile sekillenen zihinsel bir yapidir. Fakat baglamsal benlik; duygular, diisiinceler ve
inanclarda yasanan degisimleri gézlemleyip fark eden, ancak kendisi degismeyen bir kimlik
duygusudur. Baglamsal benlik, kisilerin deneyimlerine baglanmadan deneyimlerini yalnizca
gozlemleyebilmelerini saglamaktadir. Bu farkindalik, deneyimleri yargilamadan ve herhangi bir

sonuca ulagma beklentisi olmadan kabul etmeye yOnlendirmektedir (Harris, 2016; Hayes vd.,
2006).

Degerler

Degerler, bireye yasamda yon gosteren prensiplerdir. Tipki bir pusula gibi, bireyin yasaminda
hangi yonii takip etmesi gerektigini belirlemektedir. Bireyin ne yapmak istedigi ve hangi hedeflere
ulagsmak arzusunda oldugu sahip oldugu degerler ile sekillenmektedir. Bu, yasamda arzulanan
eylemlerin temel ozellikleridir (Harris, 2016). Degerler, olmak istenile kisiye dogru ilerlerken
bireye rehberlik ederek gergeklestirmek istedigi eylemlerdeki istenen nitelikleri ortaya

koymaktadir. Yasamda basarmak istenilen seyleri temsil etmektedir (Harris, 2016). Kisiler
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tarafindan segilen, zamanla degisebilen ve uzun vadeli hedefler olarak ifade edilebilen yasam

prensipleridir (Yavuz, 2015).

Degerler Dogrultusundaki Davranislar

Degerler dogrultusunda sergilenen davranislar, secilen degerlerle uyumlu daha genis ve etkili
eylem bi¢imlerinin gelistirilmesine yoneliktir. Bu davranislar, hayata anlam katmaya yardimci olan
degerlere uygun hareket etmeyi saglamaktadir (Harris, 2016; Hayes vd., 2006). Terapiler esnasinda
bireyler degerlerinin farkina vardiktan sonra bu degerlere dayal1 bir yasam tarzi benimsemelidir.
Ornek olarak, iyi bir insan olmay1 hedefleyen kisi, bu amacina uygun davranislar gelistirecektir.
Bu asamada, degerler ve hedefler birbirinden farklidir. Sinavi basariyla gegmek belirli bir hedef
olabilirken, basarili bir insan olmak bir deger olarak nitelendirilmektedir. Sinavi gegmek bir hedef
olarak tamamlandiginda sona ererken, basarili olmak siirekli bir ¢caba gerektiren ve omiir boyu

stirebilecek bir degerdir (Aslan ve Tiirk, 2022).

Tartisma Sonuc ve Oneriler

Arastirma bulgular, yas, cinsiyet, medeni durum ve c¢alisma durumunun 6z duyarlilik, sosyal
kaygi ve psikolojik esneklik {izerinde anlaml1 etkileri oldugunu ortaya koymustur. Ozellikle 25-31
yas arasi bireylerin 6z sevecenlik ve bilinglilik diizeylerinin yiiksek, 18-24 yas arasi bireylerin ise
0z yargilama ve izolasyon diizeylerinin yliksek olmasi, yas ilerledik¢e bireylerin kendilerine karsi
daha sefkatli ve farkinda olduklarini, olumsuz duygular1 daha az igsellestirdiklerini gostermekte,
bu durum Neff (2003), Allen ve Leary (2010) bulgulartyla paralellik gostermektedir. Geng
bireylerde sosyal kaygi diizeylerinin yiiksekligi, kimlik gelisimi ve sosyal onay ihtiyacinin bu
donemde yogun olmasindan kaynaklanmakta ve bu sonuglar Leigh & Clark (2018) ile Hofmann
et al. (2010) tarafindan da vurgulanmistir. Psikolojik esnekligin yasla birlikte artmasi ise, Hayes et
al. (2012) ve Kashdan & Rottenberg (2010) bulgularim desteklemektedir. Kadinlarin erkeklere
kiyasla daha fazla sosyal kaygi ve asir1 6zdeslesme yasamasi, toplumsal cinsiyet rollerinin ve
duygusal duyarlilik farkliliklarinin bir yansimasi olup, Neff (2015) ve Yarnell & Neff (2013)
tarafindan benzer sekilde agiklanmustir. Calisan bireylerin daha yiiksek diizeyde 6z sevecenlik ve

psikolojik esneklige sahip olmasi, is yasaminin sundugu sosyal yapt ve anlam arayisi ile iligkilidir
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(Neff, 2011; Paul & Moser, 2010), evli bireylerdeki olumlu psikolojik profiller ise sosyal destek
unsurlariyla baglantili bulunmustur (Yarnell & Neff, 2013; Hayes et al., 2016). Orta gelir
grubundaki bireylerde yiiksek psikolojik esneklik goriilmesi, yasam stresleriyle bas etmede denge
unsuru olarak degerlendirilmekte ve bu bulgular Ryan & Deci (2018) ile Diener & Seligman
(2017) calismalarina dayanmaktadir. Oz duyarhlikla sosyal kaygi arasinda genel olarak pozitif bir
iligki olsa da, alt boyutlar incelendiginde 6z sevecenlik ve bilinglilik negatif, 6z yargilama ve
izolasyon pozitif iliskilidir (Neff & Germer, 2017). Oz duyarlilikla psikolojik esneklik arasinda
negatif korelasyon goriilse de, alt boyutlar diizeyinde 6z sevecenlik ve bilinglilik psikolojik
esneklikle pozitif, 6z yargilama ve asint 6zdeslesme negatif iligkilidir (Bluth et al., 2016; Korner
et al., 2015). Sosyal kayg ile psikolojik esneklik arasindaki negatif iligki, 6zellikle olumsuz
degerlendirilme korkusunun esnekligi azaltmasiyla agiklanmakta, bu durum Hayes et al. (2006) ve
Lundh et al. (2004) tarafindan da belirtilmistir. Ayrica psikolojik esnekligin, 6z duyarlhlik ile sosyal
kayg1 arasindaki iligkide kismi aracilik rolii oynamasi, Neff (2003), Hayes et al. (2006) ve Kashdan
& Rottenberg (2010) gibi arastirmalarla tutarlidir. Bu bulgular dogrultusunda, psikolojik
saglamlig1 artirmak adina bireylerde 6z duyarlilig1 ve psikolojik esnekligi gelistirmeye yonelik
programlarin yayginlastirilmas1 dnerilmektedir. Ozellikle gen¢ bireylerde sosyal kayginin
azaltilmasi i¢in bilingli farkindalik, 6z-sefkat ve esneklik temelli psikoegitimlerin uygulanmasi
faydali olabilir. Ayrica, sosyal destek sistemlerinin giiclendirilmesi, kadin ve issiz bireyler gibi
daha hassas gruplara yonelik 6zel miidahale programlarinin gelistirilmesi de dnemlidir. Gelecek
calismalarda, nitel veri ile bireylerin i¢sel deneyimlerine daha derinlemesine bakilmasi ve farkl

kiiltiirel 6rneklemlerle karsilastirmali analizlerin yapilmasi 6nerilmektedir.
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