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Sporun sosyal ortamda gerc¢eklesmesi, bireyi sosyallesme siireci oncesinde kaygi ve
akabinde korkuya siiriikleyebilir. Bu siirecte kayginin ¢ok yiiksek seviyelere ¢tkmast
ile fobik bireyin spora yonelmesi ciddi sekilde sekteye ugrar. Kendine giivenememe
ile bas gosteren ve rezil olma korkusuyla sosyal ortama giremeyen birey spor
aktivitesini gerceklestirememis olur. Bu ¢alismada sosyal fobik bireylerin spora
katilimda fiziki ve zihinsel etkileri incelenecektir.
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much in the environment, and if he talks, he is shivering in the blushing hands, and
withdrawal is observed in other media and activities.




Uluslararasi Beseri ve Sosyal Bilimler inceleme Dergisi,
International Humanities and Social Science Review (IHSSR),
Volume: 2 Issue: 2 Year: 2018

GIRIS

Kaygi bozuklugunun bir ¢esidi olarak bilinen sosyal fobi anksiyete adini da almaktadir. Sosyal
ortamlarda asir1 kaygili durumla karsilasan birey sikinti, endise ve heyecan duyar. Birey yeni biriye
tanisirken de sikinti ve heyecan duymaktan kendini alikoyamaz. Kaygist nedeniyle ortamda pek
konusmaz, konugsa da kizarip ellerde titreme goriiliip, baska ortamlara ve aktivitelere katihmda
cekilme gozlemlenir.

Dabowska’ya gore sosyal fobi, ergenlik doneminde goriilen korku, kaygi durumlarindandir. Sosyal
fobi, ¢ocukluk cag1 ruhsal bozukluklar1 arasinda en sik goriilen kaygi bozuklugudur. Cocuk ve
ergenlerin, %1’inin sosyal fobi tanis1 aldig1 ve ¢cogunlukla sosyal fobinin ergenlik déneminde basladig:
belirtilmektedir (Oztiirk, 2005).

Ergenlikte baslayan sosyal fobi, gencin ¢alismalar1 ve sosyal islevselliginde belirgin bozulmalara yol
agar. Bircok arastirmada, sosyal kayginin baslangi¢ yasinin ortalama olarak 13-14 arasinda degistigi
goriilmektedir (Akdemir ve Cinemre, 1996).

Kaygmin seklinde oldugu gibi sosyal fobilerde de; “ya olursa, basaramam, rezil olacagim” gibi
dustinceler, olasiliklar seklinde ifade edildikleri i¢in olumsuz ¢n goriiler bir siire sonra 6n gorii
olmadigina inanilir. Birey kendini rezil etmekten ¢ekinir, uzak durur, kaginir. Cekindikge yanlis yapar.
Boylece kendini gergeklestirme durumuna zemin hazirlamis olur. Olumsuz olaylarin ni¢in meydana
geldigini aciklarken, onlarin var olmasinda bireyin rolii gtz ardi edilir. Psikolojide kendini
gergeklestirme durumunu belirleyen tig tip davranistan bir tanesinin de kaginma davranis: oldugu ileri
stiriiliir. Kaginan kisi, insanlarla iliskiden uzak durur ve iliski yoklugunu da olumsuz yorumlar ve
bunlar1 kendine atfeder (Leahly, 2003).

Sosyal fobik bireyler spor’a katihmda nasil bir ruh haline biirtindtigti ve bu halin davranisa nasil
yansidig1 konusuna daha genis pencereden bakma firsati bulacagiz.

Sosyal Fobi

Sosyal fobi, bagkalar: tarafindan degerlendirilecegi bir ya da birden fazla durumdan siirekli korkma;
utang duyacag1 ya da rezil olacagi bicimde davranabileceginden veya bir sey yapacagindan korkma
olarak tanimlanmis, 6rnekleri arasinda da toplum ¢niinde konusurken, konusmasini stirdiiremeyecek
olma, baskalarinin yaninda yemek yerken, yedikleriyle bogulacakmis gibi olma, genel tuvaletleri
kullanamama, baskalarinin o6nitinde yazi yazarken elin titremesi, sosyal durumlarda sorular
cevaplandiramayacak olma ya da aptalca seyler soyleyecek olma durumlar: belirtilmistir (Dilbaz, 1997).

Sosyal Fobi ve Spor

Spor ortami sosyal bir ortam oldugu icin, bireyler fobik davranis sergileyebilirler. Sosyal fobinin ortaya
¢ikmast ile bireyin spora yonelmesi 6nemli derecede azalmaktadir. Spor aktivitelerine katilimda kilit rol
oynayan sosyallesme kavramu fobik bireyleri korkuya stiriikler. Bunun sebebi ise fobik bireylerin
sosyallesmekten, sosyal ortamlara girmekten rezil olma, alay edilme, yetenegini sergileyememe
korkusuyla kaginmasidir. Spor aktivitesi esnasinda sosyal fobiden dolay: titreme, terleme, mide
problemi, kaslarda gerginlik gibi olumsuz etkenlerin ortaya ¢ikmasi spora katilimi azalmaktadir.
Yapamayacagim, hata yapacagim, beceremeyecegim, rezil olacagim gibi yerlesik diistinceler aktivite
esnasinda huzursuz olmaya yol acar.

Sosyal Fobik Bireylerin Davranislari

Sungur (2000b)” a gore sosyal fobiklerin tipik davranis bigimleri soyle ozetlenebilir: Kisinin ilgi ve
dikkatinin kendisi tizerine odaklanmasi, kendisi ile olumsuz degerlendirmeler yapmasi, kagma ve
kaginma davrarmglari sergilemesi, normal islevlerin kesintiye ugramasi, sosyal beceri eksikligi.

Sosyal Fobik Bireylerin Spora Katilimlar:

Sosyal fobiden dolayr spora katilamayan bireyler, ancak giivenli, gozlerin tizerlerinde olmadig:
ortamlarda kendilerini rahat hissederler. Kendilerine giivenmediklerinden oyun, yaris, aktivite ve
rekabet gerektiren sporlara katihm gostermek istemezler. Fazlasiyla yetenekleri olsa da bundan
haberleri olmaz, kendilerini kii¢timserler. Yapilabilecek ¢ok basit seyleri bile denemek istemedikleri igin
kendilerini basarisiz kabul ederler.

Sosyal Fobi Belirtileri
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Sosyal fobide birey fiziki belirtiler de gosterir. Bu belirtiler genellikle; Titreme, terleme, carpinti, mide
rahatsizlig1, bas agrisi, gogiiste sikinti, kaslarda gerginlik, sicak basmasi gibi belirtilerdir. Kusursuzluk,
miikemmeliyetcilik, kimseyi mahcup etmemeliyim, herkes beni begenmeli, hata yapmamaliyim, ¢ok
rahat olup kaygili oldugumu belli etmemeliyim diistinceleri ile begenilmeme duygusu, kendini ¢irkin
hissetme, giicstizliik, yetersizlik duygular1 sosyal fobinin zihinsel belirtileridir. Sosyal fobinin,
ortamlardan kaginma, ilgisiz, anlamsiz diistincelere ve hayallere dalma, konudan konuya atlama,
konuyu degistirme gibi davranisa dokiilmiis belirtileri vardir. Sosyal fobinin ayyuka ¢iktig1 anlar
vardir. Bu anlar; Toplum 6ntinde konusmak, toplum 6niinde yemek i¢cmek, bir is ile ugrasirken veya
bir seyler yazarken seyredilmek, toplulukta seyredilmek, tanimadig: kisilerin gozlerine bakmak gibi
anlardir. Sosyal fobi cocukta, ebeveynlerin daha reddedici ve daha koruyucu ve kollayic tavirlariyla
ortaya ¢iktig1 bilinmektedir. Sessiz ve uslu olarak bilinen sosyal fobik ¢ocuk, hem {irkek hem de
hareketsizdir. Okula gitmek istemez, grup halinde aktivitelere katilmaz. Boylece cocukta geri cekilme
baslar ve bastirilmis duygular giin yiiziine ¢ikar.

Spora Katilim Esnasinda Sosyal Fobi Belirtileri

Zorlayial unsurlarla aktiviteye katilan bireyler, tirkek ve hareketsiz bigimde kasilarak nelerin onu
bekledigini diistinmeye baslar. Bu diistinceler hata yapmasina neden olur, en basit hareket ve eylemi
bile gerceklestiremez hale gelir. Fiziksel ve Psikolojik belirtiler aktivite esnasinda artarak devam eder.
Ik firsatta kaginmanin yolunu arayan fobik birey tam anlamiyla kendini gerceklestirdigi eyleme
veremez. Dis etkenlerle kafasini mesgul ederken asil gergeklestirmesi gerektigi hareketlere
odaklanamazIlar.

Sosyal Fobide Goriilen Korku ve Kacinma Ozelligi

Sosyal fobi, kisinin baskalarinca degerlendirilecegi birden ¢ok durumdan stirekli korkma;
asagilanacagi, utang duyacagi ya da gtilting duruma diisecek bigimde davranacagindan korkma olarak
tanimlanmstir (Dilbaz, 1997).

Sosyal fobinin temel psikolojik goriintimii kisinin yapip ettiklerinin yersiz ya da yetersiz olarak
degerlendirilecegi diistincesinden kaynaklanan bicimde sosyal ortamlarda utanma ya da
asagilanmaktan asir1 ve stirekli bir sekilde korku duymadir. Sosyal fobik bireylerde iki davrans 6zelligi
goriliir. Bu 6zelliklerden biri korku iken digeri ise kacinma 6zelligidir (Schneier, 1994). Sevgi, 6fke, nese
ya da iiztintii gibi dogal olan duygulardan biri de korkudur. Korku tehlike karsisinda ortaya ¢ikan ve
kisinin hayatta kalmasini saglayan, korumaya yonelik bir tepkidir (Wenar, 1994). Korku kisinin kendi
distincelerinin sebep oldugu bir duygudur. Bu diistincelerin iceriginde tehlike oldugu icin korku
reaksiyonu verilir. Bu nedenle ayni durumla karsilasan degisik kisiler, farkli diistinceleri neticesinde
farkli reaksiyonlar verebilirler. Ancak cogu zaman korkuyu yasayan kisiler bunun kendi
dustincelerinden kaynaklandigini bilmedikleri igin, etkili bir ¢6ziim tiretme yoluna gitmezler ve
caresizlik yasayarak, korkularimi kriz boyutlarina tasiyabilirler. Yasanan bu krizler de kaginma
davranuslarini arttirarak hayattan zevk alma potansiyelini azaltirlar. Ote yandan, korku hissini yaratan
ortamdaki distincelerini sorgulayan ve bu ortamdan ka¢mayan kisiler, bu duygularini yenmeleri
sonucunda hem 6nemli beceriler kazanirlar hem de kendilerine olan giiven ve yeterlilik hislerinin
artmasi gibi anlaml gelismeler gosterirler (Gengdz, 1998). Eriskin fobiklerin ¢ocukluk ¢agina dayanan
belirgin kokleri vardir ve bazilar1 yetiskinlik doneminde de stirer. Cocukluk déneminde goriilen
korkularin ¢cogu giinliik deneyimlerinden kaynaklanir. Korkularin ortaya ¢ikmasinda genetik ve mizag
ozellikleri etkilidir (Lichtenstein and Annas, 2000). Korku yasayan ¢ocukta; kalp hizinda artis, soluk
alista hizlanma, agizda kuruluk, adelelerde gerginlik, tiim bunlar viicudu korku durumunda kagma ya
da savasmaya hazirlayan normal tepkilerdir. Korku cocuklarindiistincelerini de farkhilastirabilir.
Yapamayacagim, beceremeyecegim gibi olumsuz beklentileri siklasir. Korkulan durumu tehdit edici
olarak algilayabilir. Davranis diizeyinde bazi ¢ocuklar korku uyaranindan veya ortamdan kagar,
uzaklagir (Erol ve Oner, 2000). Kaginma korkulan nesneden uzaklasmadir. Kacinma ile nesneden
uzaklasilir ve korku azaltilir. Boyle davranmakla gecici bir rahathik saglanir. Ancak bu durum uzun
donemde yasamu etkileyecek uyumsuzluga neden olabilir (Rachman, 2004).

Sosyal Fobinin Ortaya Cikisi
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Sosyal kayg1 15-25 yas arasi yani ergenlik doneminde baslamasi, toplum icinde gozler tizerindeyken,
yasanan korkunun kigkirtilmas: anlamina gelir ( Yolag, 2003).

Sungur’a (2000b) gore ise sosyal fobinin baslama yasi 13-20 arasinda olmasina ragmen sorunun
baslangicindan ortalama olarak 10 y1l sonra tedavi amaciyla kliniklere basvurulmaktadir. Sosyal fobinin
ergenlik doneminde ortaya ¢ikma nedeni olarak; birey, kendisini 6zerk bir kimlik olarak topluma kabul
ettirme ve kendini gosterme ¢abast icine girer. Ergen icin sosyal iliskilerde etkililik ve baskalar1 tizerinde
brrakilan izlenimlerin niteligi cok 6nemlidir. Bu konuda gosterecegi basariya iliskin olarak, kendisinden
yiiksek beklentiler icindedir. Birey icin beklentilere cevap verememe, sosyal kayg: diizeyini arttiran bir
faktor olarak belirir. Bu durum o6zellikle okul ¢ag1 cocuk ve genglerinde yikic1 etkiler yaratabilir
(Emmelkamp et all, 1992).

Sosyal kayginin baslangic yasi genellikle 13-19 olarak belirlense de; 5 yas gibi kiictik bir yasta
goriilebilecegi gibi 35 yasinda da goriilebilir. Siklikla yasam boyu siirse de eriskinlik doneminde
siddetlendigi ya da duraksadig1 da goriiliir. Islevsellikte bozulmanin derecesi kisinin yasamindaki stres
kaynaklarina ve gereksinimlerine gore dalgalanmalar gosterebilir. S6z gelimi, karsi cinsle birlikte olma
ile ilgili korkular1 olan bir kisinin sosyal kayg1 diizeyi, evlendikten sonra azalabilir ve esinin dliimiinden
sonra yeniden artabilir. Daha 6nce toplum 6niinde konusmasim gerektiren durum olmamuis birinin
toplum ontinde konusmasinmi gerektiren bir konusma gelmesi, sosyal kayginin dogmasiyla
sonuglanabilir (Koroglu, 1996).

Sosyal kayg, kiictik diistiriicti bir yasantidan sonra birden baslayacag: gibi, yavas yavasta baslayabilir.
Bu tiir korkularin ortaya ¢itkmasinda gekingenlik, sikilganlik, utangaclik 6nemli nedenler arasinda yer
almaktadir. Cocukluk ve ergenlik caginda evde, okulda ve toplantida uygulanan egitim sisteminin
etkisi ile cogu insan goz goze ve yiiz yiize gelmekten cekinir, utanir, elleri terler, titrer. Ozellikle genclik
caginda daha sik goriilen ¢ekingenlik ve utangacligin temelinde; ilgi ve sevgiden yoksunluk, kisinin
kendisine ve baskalarma giiven duymamasi, kendini gereginden fazla hatali, ¢irkin, kotti, eksik,
olumsuz, bagkalarini; dogru, giizel iyi gormesi kendisine olan saygisini yitirmesi, bagkalar: tarafindan
anlasilmamam, dislanma ve reddedilme korkusu bulunur (Ktknel, 1982).

Agirlikli olarak ergenlik doneminde goriilen sosyal kaygi, yetiskinlik donemine saglikli gecisi miimkiin
kilacak gelisimsel gorevlerin basarilmasina engel olusturabilir. Bu durum bireyin sosyal iliskiler kurup
surdiirme, akademik alanda basar1 kazanma, is bulma ve isinde ilerleme potansiyellerini
sinirlamaktadir (Gumiis, 1997).

Sosyal Fobide Genetik ve Ailenin Etkisi

Ttirkiye de yapilan bir aragtirmada sosyal fobisi olan ¢ocuklarin annelerinde %23 gibi bir oranda sosyal
fobiye rastlanmistir. Yine sosyal fobisi olan ¢ocuklarin, sosyal ortamlardan israrla kaginma davranisi
sergiledikleri ve annelerinde belirgin derecede kaginma davranisi oldugu belirlenmistir (Oztiirk ve ark.
2005). Literatiirde sosyal fobinin kalitsal olarak gecis oram % 30 civarmnda oldugu, sosyal fobisi olan
kisilerin akrabalarinda kontrol grubunun akrabalarma gore 2.5 kat daha yiiksek oldugu one
surtilmistur (Dilbaz, 2000; Kilig, 2006). Alloman ve Crandall (1972), otoriter ve asir1 koruyucu ebeveyn
tarzlarinin, sosyal kayginin meydana gelmesinde 6nemli rol oynadigi, smirlayic1 ve asir1 koruyucu
ebeveyn tarzlarmin ¢ocugun bagimsizlik, otonomi ve yeteneklerini kisitladigi ve bu durumun da
ebeveyne bagimlilik olarak geri donduigtinden soz etmektedirler. Ebeveynin ilgisiz ve dislayici tavirlari,
gliclt bir sekilde onaylanma ve kabul gérme ihtiyact duymasina neden olabilmektedir. Anne babanin
cocugun gercek ihtiyaglarina onem vermemesi de yanlis degerlendirilme korkusunun gelismesine
neden olabilmektedir (Erhan ve ark. 2002).

Asir1 Koruyucu ve Reddedici Etki

Bogels ve arkadaslarina (2001) gore, ebeveynlerinin gocuklarinin anatomisini engellemesine veya
cocugu cevreden edinebilecegi deneyimlerden izole etmesine ““asir1 koruyuculuk” denilmektedir. Asiri
koruma, sosyal kayg: ile iligkilidir. Cocuk sosyal becerilerini gelistiremeyebilir, ¢tinkii kendi girisimi
engellenmistir ya da sosyal deneyimlerden izole edilmistir. Ebeveynler, cocugun 6zerk davranisina,
astir1 koruyucu ya da reddedici tepkide bulunduklarinda, ¢ocuk 6zerkligini utangaglikla ya da kaygtyla
iliskilendirmeyi 6grenir. Ailenin sosyallesebilme eksikligi, bagkalarinin yaptig1 degerlendirmelere agir1
onem verme, cocugu izole eme, asir1 koruma, reddetme ve duygusal destek eksikligi ile sosyal
yetistirme davranislarinin hepsi sosyal kaygtyla iliskilidir.
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SONUC

Zorla da olsa spor aktivitesine katilan fobik bireyler, tirkek ve hareketsiz bicimde kasilarak nelerin onu
bekledigini diistinmeye baslarlar. Bu diistinceler bireyi hataya zorlarken en basit hareket ve eylemi bile
gerceklestiremez hale gelir. Fiziksel ve Psikolojik belirtiler aktivite esnasinda artarak devam etmesi
sonucu ilk firsatta kaginmanin yolunu arayan fobik birey, tam anlamiyla kendini gerceklestirdigi
eyleme veremez. Dis etkenlerle kafasini mesgul ederken asil gerceklestirmesi gerektigi hareketlere
odaklanamazlar. Bu baglamda fobik bireylerin yasadig1 zorluklar incelemeye konu olmustur.
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