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Sosyal Fobi’nin Spora Etkileri

Murat TERLEMEZ
Oz

Sporun sosyal ortamda gergeklesmesi, bireyi sosyallesme siireci oncesinde kaygi ve
akabinde korkuya siiriikleyebilir. Bu siirecte kayginin ¢ok yiiksek seviyelere ¢ikmasi ile fobik
bireyin spora yonelmesi ciddi sekilde sekteye ugrar. Kendine glivenememe ile bag gésteren ve
rezil olma korkusuyla sosyal ortama giremeyen birey spor aktivitesini gerceklestirememis
olur. Bu caligmada sosyal fobik bireylerin spora katilimda fiziki ve zihinsel etkileri
incelenecektir.

Anahtar Kelimeler: Sosyal Fobi, Spor, Kaygi, Spor Aktivitesi
Effects of Social Phobia on Sports
Abstract

Social phobia, also known as a type of anxiety disorder, is also called anxiety. An
individual who is overly anxious in a social environment is distressed, anxious and excited.
While the individual is acquainted with the new one, he can not stop himself from feeling
nervous and excited. Because of his anxiety, he does not speak much in the environment, and
if he talks, he is shivering in the blushing hands, and withdrawal is observed in other media
and activities.
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GIRIS

Kaygi bozuklugunun bir ¢esidi olarak bilinen sosyal fobi anksiyete adim1 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.
Kaygis1 nedeniyle ortamda pek konusmaz, konussa da kizarip ellerde titreme goriiliip, baska
ortamlara ve aktivitelere katilimda ¢ekilme gozlemlenir.

Dabowska’ya gore sosyal fobi, ergenlik doneminde goriilen korku, kaygi durumlarindandir.
Sosyal fobi, cocukluk ¢agi ruhsal bozukluklar: arasinda en sik goriilen kaygi bozuklugudur.
Cocuk ve ergenlerin, %1’inin sosyal fobi tanisi aldig1 ve ¢ogunlukla sosyal fobinin ergenlik
doneminde basladigi belirtilmektedir (Oztiirk, 2005).

Ergenlikte baslayan sosyal fobi, gencin calismalari ve sosyal islevselliginde belirgin
bozulmalara yol acar. Bir¢ok arastirmada, sosyal kayginin baslangi¢ yasinin ortalama olarak

13-14 arasinda degistigi goriilmektedir (Akdemir ve Cinemre, 1996).

Kaygimin seklinde oldugu gibi sosyal fobilerde de; ‘‘ya olursa, bagaramam, rezil olacagim’’
gibi diisiinceler, olasiliklar seklinde ifade edildikleri i¢in olumsuz 6n goriiler bir siire sonra 6n
gorii olmadigina inanilir. Birey kendini rezil etmekten ¢ekinir, uzak durur, kaginir. Cekindikce
yanlis yapar. Boylece kendini gerceklestirme durumuna zemin hazirlamig olur. Olumsuz
olaylarin ni¢cin meydana geldigini agiklarken, onlarin var olmasinda bireyin rolii géz ardi
edilir. Psikolojide kendini gergeklestirme durumunu belirleyen ii¢ tip davranistan bir tanesinin
de kaginma davranisi oldugu ileri siiriiliir. Kaginan kisi, insanlarla iliskiden uzak durur ve
iliski yoklugunu da olumsuz yorumlar ve bunlari kendine atfeder (Leahly, 2003).

Sosyal fobik bireyler spor’a katilimda nasil bir ruh haline biiriindiigii ve bu halin davranisa
nasil yansidigi konusuna daha genis pencereden bakma firsat1 bulacagiz.

Sosyal Fobi

Sosyal fobi, bagkalar1 tarafindan degerlendirilecegi bir ya da birden fazla durumdan
stirekli korkma; utan¢ duyacagi ya da rezil olacag1 bicimde davranabileceginden veya bir sey
yapacagindan korkma olarak tanimlanmis, 6rnekleri arasinda da toplum 6niinde konusurken,
konusmasini siirdiiremeyecek olma, baskalariin yaninda yemek yerken, yedikleriyle
bogulacakmig gibi olma, genel tuvaletleri kullanamama, bagkalarinin 6niinde yaz1 yazarken
elin titremesi, sosyal durumlarda sorular1 cevaplandiramayacak olma ya da aptalca seyler
soyleyecek olma durumlari belirtilmistir (Dilbaz, 1997).

Sosyal Fobi ve Spor

Spor ortami sosyal bir ortam oldugu i¢in, bireyler fobik davranis sergileyebilirler. Sosyal
fobinin ortaya ¢ikmasi ile bireyin spora yonelmesi onemli derecede azalmaktadir. Spor
aktivitelerine katilimda kilit rol oynayan sosyallesme kavrami fobik bireyleri korkuya
stirtikler. Bunun sebebi ise fobik bireylerin sosyallesmekten, sosyal ortamlara girmekten rezil
olma, alay edilme, yetenegini sergileyememe korkusuyla kacinmasidir. Spor aktivitesi
esnasinda sosyal fobiden dolay:1 titreme, terleme, mide problemi, kaslarda gerginlik gibi
olumsuz etkenlerin ortaya c¢ikmasi spora katilimi azalmaktadir. Yapamayacagim, hata
yapacagim, beceremeyecegim, rezil olacagim gibi yerlesik diislinceler aktivite esnasinda
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huzursuz olmaya yol agar.
Sosyal Fobik Bireylerin Davranislar:

Sungur (2000b)’ a gore sosyal fobiklerin tipik davranig bigimleri sdyle 6zetlenebilir: Kiginin
ilgi ve dikkatinin kendisi lizerine odaklanmasi, kendisi ile olumsuz degerlendirmeler yapmasi,
kacma ve kaginma davranmiglar1 sergilemesi, normal islevlerin kesintiye ugramasi, sosyal
beceri eksikligi.

Sosyal Fobik Bireylerin Spora Katilimlari

Sosyal fobiden dolayr spora katilamayan bireyler, ancak giivenli, gozlerin iizerlerinde
olmadig1 ortamlarda kendilerini rahat hissederler. Kendilerine giivenmediklerinden oyun,
yarig, aktivite ve rekabet gerektiren sporlara katilim gostermek istemezler. Fazlasiyla
yetenekleri olsa da bundan haberleri olmaz, kendilerini kiigiimserler. Yapilabilecek ¢ok basit
seyleri bile denemek istemedikleri i¢in kendilerini basarisiz kabul ederler.

Sosyal Fobi Belirtileri

Sosyal fobide birey fiziki belirtiler de gosterir. Bu belirtiler genellikle; Titreme, terleme,
carpinti, mide rahatsizligi, bas agrisi, gogiiste sikinti, kaslarda gerginlik, sicak basmasi gibi
belirtilerdir. Kusursuzluk, miikemmeliyet¢ilik, kimseyi mahcup etmemeliyim, herkes beni
begenmeli, hata yapmamaliyim, cok rahat olup kaygili oldugumu belli etmemeliyim
diisiinceleri ile begenilmeme duygusu, kendini cirkin hissetme, giicsiizliik, yetersizlik
duygular1 sosyal fobinin zihinsel belirtileridir. Sosyal fobinin, ortamlardan kaginma, ilgisiz,
anlamsiz diisiincelere ve hayallere dalma, konudan konuya atlama, konuyu degistirme gibi
davranisa dokiilmiis belirtileri vardir. Sosyal fobinin ayyuka c¢iktig1 anlar vardir. Bu anlar;
Toplum 6niinde konusmak, toplum 6niinde yemek i¢gmek, 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 kollayici
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 ¢ocukta geri ¢ekilme baslar ve bastirilmis duygular giin yiiziine ¢ikar.

Spora Katilm Esnasinda Sosyal Fobi Belirtileri

Zorlayici unsurlarla aktiviteye katilan bireyler, iirkek ve hareketsiz bigimde kasilarak nelerin
onu bekledigini diisiinmeye baslar. Bu diisiinceler 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 odaklanamazlar.

Sosyal Fobide Goriilen Korku ve Kaginma Ozelligi

Sosyal fobi, kisinin basgkalarinca degerlendirilecegi birden ¢ok durumdan siirekli korkma;
asagilanacagl, utan¢ duyacagi ya da giiliing duruma diisecek bicimde davranacagindan
korkma olarak tanimlanmistir (Dilbaz, 1997).

Sosyal fobinin temel psikolojik goriiniimii kisinin yapip ettiklerinin yersiz ya da yetersiz
olarak degerlendirilecegi diisiincesinden kaynaklanan bi¢gimde sosyal ortamlarda utanma ya da
asagilanmaktan asir1 ve stirekli bir sekilde korku duymadir. Sosyal fobik bireylerde iki
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davranis 6zelligi goriiliir. Bu oOzelliklerden biri korku iken digeri ise kaginma O6zelligidir
(Schneier, 1994). Sevgi, ofke, nese ya da tiziinti 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 diisiincelerinin sebep
oldugu bir duygudur. Bu diisiincelerin igeriginde tehlike oldugu i¢in korku reaksiyonu verilir.
Bu nedenle ayni durumla karsilasan degisik kisiler, farkli diisiinceleri neticesinde farkli
reaksiyonlar verebilirler. Ancak c¢ogu zaman korkuyu yasayan kisiler bunun kendi
diisiincelerinden kaynaklandigini bilmedikleri igin, etkili bir ¢6ziim iiretme yoluna gitmezler
ve caresizlik yasayarak, korkularini kriz boyutlarina tagiyabilirler. Yasanan bu krizler de
kaginma davramislarmi arttirarak hayattan zevk alma potansiyelini azaltirlar. Ote yandan,
korku hissini yaratan ortamdaki diisiincelerini sorgulayan ve bu ortamdan kagmayan kisiler,
bu duygularini yenmeleri sonucunda hem 6nemli beceriler kazanirlar hem de kendilerine olan
giiven ve yeterlilik hislerinin artmasi gibi anlamli gelismeler gosterirler (Gengdz, 1998).
Eriskin fobiklerin ¢ocukluk cagma dayanan belirgin kokleri vardir ve bazilar1 yetiskinlik
doneminde de siirer. Cocukluk doneminde goriilen korkularin ¢ogu giinliik deneyimlerinden
kaynaklanir. Korkularin ortaya ¢ikmasinda genetik ve mizag¢ 6zellikleri etkilidir (Lichtenstein
and Annas, 2000). Korku yasayan ¢ocukta; kalp hizinda artig, soluk alista hizlanma, agizda
kuruluk, adelelerde gerginlik, tiim bunlar viicudu korku durumunda kagma ya da savasmaya
hazirlayan normal tepkilerdir. Korku ¢ocuklarin diistincelerini de farklilastirabilir.
Yapamayacagim, beceremeyecegim gibi olumsuz beklentileri siklasir. Korkulan durumu
tehdit edici olarak algilayabilir. Davranis diizeyinde bazi ¢ocuklar korku uyaranindan veya
ortamdan kagcar, uzaklasir (Erol ve Oner, 2000). Kaginma korkulan nesneden uzaklasmadir.
Kacinma ile nesneden uzaklasilir ve korku azaltilir. Boyle davranmakla gecici bir rahatlik
saglanir. Ancak bu durum uzun donemde yasami etkileyecek uyumsuzluga neden olabilir
(Rachman, 2004).

Sosyal Fobinin Ortaya Cikisi

Sosyal kaygi 15-25 yas arasi yani ergenlik doneminde baslamasi, toplum i¢inde gozler
iizerindeyken, yasanan korkunun kigkirtilmasi anlamina gelir ( Yolag, 2003).

Sungur’a (2000b) gore ise sosyal fobinin baslama yasi 13-20 arasinda olmasina ragmen
sorunun baglangicindan ortalama olarak 10 yil sonra tedavi amaciyla kliniklere
basvurulmaktadir. Sosyal fobinin ergenlik doneminde ortaya ¢ikma nedeni olarak; birey,
kendisini 6zerk bir kimlik olarak topluma kabul ettirme ve kendini gdsterme cabasi igine
girer. Ergen i¢in sosyal iliskilerde etkililik ve baskalar1 lizerinde birakilan izlenimlerin niteligi
cok onemlidir. Bu konuda gosterecegi basariya iligkin olarak, kendisinden yiiksek beklentiler
icindedir. Birey icin beklentilere cevap verememe, sosyal kaygi diizeyini arttiran bir faktor
olarak belirir. Bu durum o6zellikle okul c¢agi ¢ocuk ve genglerinde yikici etkiler yaratabilir
(Emmelkamp et all, 1992).

Sosyal kayginin baslangic yas1 genellikle 13-19 olarak belirlense de; 5 yas gibi kiiclik bir
yasta goriilebilecegi gibi 35 yasinda da goriilebilir. Siklikla yasam boyu siirse de eriskinlik
doneminde siddetlendigi ya da duraksadii da goriiliir. Islevsellikte bozulmanin derecesi
kisinin yagamindaki stres kaynaklarina ve gereksinimlerine gore dalgalanmalar gosterebilir.
So6z gelimi, kars1 cinsle birlikte olma ile ilgili korkular1 olan bir kisinin sosyal kayg1 diizeyi,
evlendikten sonra azalabilir ve esinin dliimiinden sonra yeniden artabilir. Daha 6nce toplum
oniinde konusmasini gerektiren durum olmamis birinin toplum Oniinde konusmasini
gerektiren bir konusma gelmesi, sosyal kaygimin dogmasiyla sonuglanabilir (Kéroglu, 1996).

Sosyal kaygi, kiiciik diisiiriici bir yasantidan sonra birden baslayacag: gibi, yavas yavasta
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baglayabilir. Bu tiir korkularin ortaya ¢ikmasinda ¢ekingenlik, sikilganlik, utamgaglik 6nemli
nedenler arasinda yer almaktadir. Cocukluk ve ergenlik ¢aginda evde, okulda ve toplantida
uygulanan egitim sisteminin etkisi ile cogu insan géz goze ve yiiz yiize gelmekten g¢ekinir,
utanir, elleri terler, titrer. Ozellikle genglik caginda daha sik goriilen c¢ekingenlik ve
utangag¢ligin temelinde; ilgi ve sevgiden yoksunluk, kisinin kendisine ve bagkalarina giiven
duymamasi, kendini gereginden fazla hatali, ¢irkin, kotii, eksik, olumsuz, baskalarini; dogru,
giizel 1yi gormesi kendisine olan saygisini yitirmesi, baskalar1 tarafindan anlasilmamam,
dislanma ve reddedilme korkusu bulunur (Koknel, 1982).

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

Sosyal Fobide Genetik ve Ailenin Etkisi

Tiirkiye de yapilan bir arastirmada sosyal fobisi olan ¢ocuklarin annelerinde %23 gibi bir
oranda sosyal fobiye rastlanmistir. Yine sosyal fobisi olan ¢ocuklarin, sosyal ortamlardan
wisrarla kaginma davranisi sergiledikleri ve annelerinde belirgin derecede kaginma davranisi
oldugu belirlenmistir (Oztiirk ve ark. 2005). Literatiirde sosyal fobinin kalitsal olarak gegis
oran1 % 30 civarinda oldugu, sosyal fobisi olan kisilerin akrabalarinda kontrol grubunun
akrabalarma gore 2.5 kat daha yiiksek oldugu 6ne siiriilmiistiir (Dilbaz, 2000; Kilig, 2006).
Alloman ve Crandall (1972), otoriter ve asir1 koruyucu ebeveyn tarzlarinin, sosyal kayginin
meydana gelmesinde 6nemli rol oynadigi, sinirlayici ve asirt koruyucu ebeveyn tarzlarinin
cocugun bagimsizlik, otonomi ve yeteneklerini kisitladigi ve bu durumun da ebeveyne
bagimlilik olarak geri dondiiglinden sz etmektedirler. Ebeveynin ilgisiz ve dislayici tavirlari,
giiclli bir sekilde onaylanma ve kabul gérme ihtiyact duymasina neden olabilmektedir. Anne
babanin ¢ocugun gercek ihtiyaglarina 6nem vermemesi de yanlis degerlendirilme korkusunun
gelismesine neden olabilmektedir (Erhan ve ark. 2002).

Asir1 Koruyucu ve Reddedici

Etki Bogels ve arkadaslarina (2001) gore, ebeveynlerinin ¢ocuklarinin anatomisini
engellemesine veya cocugu c¢evreden edinebilecegi deneyimlerden izole etmesine ‘‘asiri
koruyuculuk’ denilmektedir. Asir1 koruma, sosyal kaygi ile iligkilidir. Cocuk sosyal
becerilerini  gelistiremeyebilir, ¢linkii kendi girisimi engellenmistir ya da sosyal
deneyimlerden izole edilmistir. Ebeveynler, cocugun 6zerk davranisina, asir1 koruyucu ya da
reddedici tepkide bulunduklarinda, c¢ocuk Ozerkligini utangachikla ya da kaygiyla
iliskilendirmeyi  Ogrenir.  Ailenin sosyallesebilme eksikligi, bagskalarinin  yaptig
degerlendirmelere asir1 6nem verme, ¢ocugu izole eme, asir1 koruma, reddetme ve duygusal
destek eksikligi ile sosyal yetistirme davranislarinin hepsi sosyal kaygiyla iliskilidir.

SONUC

Zorla da olsa spor aktivitesine katilan fobik bireyler, lirkek ve hareketsiz bigimde
kasilarak nelerin onu bekledigini diisiinmeye baslarlar. Bu diisiinceler 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
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bireylerin yasadigi zorluklar incelemeye konu olmustur.
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