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OZET

Bu ¢alismada sosyal fobi, anksiyete ve psikolojik esneklik kavramlari1 kavramsal ¢ercevede ele alinmig ve
aralarindaki iligkiler ilgili literatiir dogrultusunda incelenmistir. Sosyal fobi, bireyin sosyal ortamlarda olumsuz
degerlendirilme korkusuna bagl olarak yogun kaygi yagamasi ve bu ortamlardan kaginmasi seklinde tanimlanan
bir anksiyete bozuklugudur. Anksiyete ise belirgin bir tehdit unsuru olmaksizin korku, endise ve gerginlik
yagsanmasiyla ortaya ¢ikan psikolojik bir yapidir. Caligmada ayrica psikolojik esneklik, bireyin zorlayici duygu
ve diisiincelerini kabul ederek degerleri dogrultusunda hareket edebilme kapasitesi olarak ele alinmigtir. Literatiir
bulgulari, sosyal fobi ve anksiyete diizeyleri arttik¢a psikolojik esnekligin azaldigini; yiiksek psikolojik
esnekligin ise yasam doyumu, psikolojik iyi olug ve bas etme becerileriyle olumlu yonde iligkili oldugunu
gostermektedir. Ayrica cesitli bireysel ve cevresel faktorlerin sosyal fobi ve anksiyete iizerinde etkili oldugu
belirlenmistir. Bulgular, psikolojik esnekligin sosyal fobi ve anksiyetenin anlagilmasinda énemli bir koruyucu
faktor oldugunu ortaya koymaktadir.
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GIRIS

Sosyal fobi ve anksiyete bireylerin yasam kalitesini 6nemli 6l¢tide etkileyen yaygin psikolojik problemler olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Giiniimiizde yagam kalitesi kavraminin daha ¢ok dikkate alinmasiyla beraber sosyal fobi
ve anksiyetenin bireylerin yasamlari iizerindeki olumsuz etkileri acik¢a goriilmektedir (Uriin ve Safak Oztiirk,
2020). Sosyal fobisi ve anksiyetesi olan bireylerin giinliik yasamlarinda, is hayatinda, egitim hayatinda,
toplumsal alanlar ve duygusal iligkilerinde bir¢ok sorun yasadiklari goriilmektedir (Giiltekin ve Dereboy, 2011).
Sosyal fobi, kisinin sosyal ortamlarda kiigiik diisiiriilme, elestirilme gibi korkulariyla beraber ortaya ¢ikan yogun
kayg1 ve kaginma davranislari seklinde goriilmektedir. Sosyal fobisi olan kisilerde baskasi tarafindan olumsuz
degerlendirilecegi veya olumsuz degerlendirilecegi bir duruma diisme endisesi goriilmektedir (Cakmak Tolan ve
Kara, 2023). Sosyal Fobi, diinya capinda yaygin olarak karsilagilan ruhsal bozukluklardan biri olup, kadinlarda
goriilme sikliginin erkeklere kiyasla daha yiiksek oldugu belirtilmektedir (Isik ve Celik, 2020). Sosyal fobiye
sahip olan bireylerin kendi icsel siire¢lerine ve davraniglarina olan dikkatlerinin arttig1 bunula beraber ¢evreye
olan dikkatlerinin ise azaldig1 goriilmektedir. Bu durum, bireyin sosyal ortamlarda islevselligini daha da
sinirlayan bir etken olarak degerlendirilmektedir (Ozbakir, 2025).

Anksiyete ise bireylerin yagamlarinda ortada bir sebep olmaksizin kendilerini tehdit altinda hissetmesi ve siirekli
endise, huzursuzluk ve gerginlik hali ile karakterize olmalari durumunu ifade etmektedir. Anksiyete, sebebi belli
olmayan ve ortada somut bir tehlike durumu olmaksizin bireyin korku ve kaygi hissetmesi durumunu ifade
etmektedir (Sahin,2019). Kisa siireli oldugunda uyum saglamaya yardimc1 olabilen bu durum, uzun siire devam
ettiginde ve yogunlastiginda kisinin ruh sagligim ve giinliik yasamini olumsuz yonde etkileyebilmektedir (Ozel,
2025).

Anksiyete diizeyi yiiksek olan bireylerde, gelecege yonelik olumsuz beklentilerin artmasi, belirsizlige
tahammiiliin azalmasi ve dikkat siireclerinin tehdit odakli hale gelmesi gibi biligsel 6zellikler 6n plana
cikmaktadir. Buna eslik eden fizyolojik belirtiler arasinda kalp carpintisi, kas gerginligi, huzursuzluk ve uyku
problemleri yer almakta; bu belirtilerin bireyin yasam kalitesini 6nemli 6lciide diistirebildigi goriilmektedir
(Rabner vd., 2024). Hem sosyal fobi hem anksiyete, her iki durum da bireyin islevselligini onemli 6l¢iide
azaltmakta; akademik, mesleki ve sosyal yagsamda cesitli gii¢liikler yasamasina neden olmaktadir (Giirol, vd.,
2020).

Ancak anksiyete ya da sosyal fobisi olan kisiler yasadiklar1 olumsuz duygu, diisiince ve davraniglari
degistirmeye veya kaginmaya odaklandiklarinda o an1 yasamakta zorluk ¢cekmektedirler (Kivity vd., 2021).
Ancak bu kontrol ¢abalari cogu zaman bireyin i¢inde bulundugu anla temasini zayiflatmakta ve psikolojik
sikintiy1 artirabilmektedir (Edgar vd., 2024). Bu noktada psikolojik esneklik kavrami 6nem kazanmaktadir.
Psikolojik esneklik bu siirecleri kontrol etmeye ¢alismadan, oldugu haliyle kabul ederek mevcut durumla uyumlu
davraniglar gelistirip sadece ig¢sel siirecleri gdzlemlemeyi hedeflemektedir (Ulubay ve Giiven, 2022).

Psikolojik esneklik bireylerin yasadiklar1 problemler karsisinda bag etme bicimlerini yansitmaktadir. Psikolojik
esneklige sahip olan insanlarin bagina gelen stresli veya olumsuz olaylar1 oldugu gibi kabul ettikleri ve
yasamlarina bilingli, uyumlu bir sekilde devam ettikleri goriilmektedir (Seyrek ve Ersanli, 2017). Bu bireylerin,
kisisel ya da sosyal iligkilerindeki sorunlari biligsel, duygusal ve davranigsal agidan diizenleyebildikleri
goriilmektedir (Mutlu ve Tasa,2022). Bu durumda psikolojik esnekligin, bir¢ok ruhsal bozuklukla beraber sosyal
fobi ve anksiyete gibi psikolojik problemlerin anlagilmasinda ve ele alinmasinda énemli bir degisken oldugu
bilinmektedir (Yilmaz, 2026).

KAVRAMSAL TEMELLER VE ILGILI ARASTIRMALAR

SOSYAL FOBI

Fobi Kavramm

Fobi nesnel olarak tehlike icermeyen herhangi bir durum ya da bir olay karsisinda o nesne ve olaydan ciddi bir
bicimde korkulmasi seklinde tanimlanmaktadir. Birey yasadig: bu korku ve kayginin normal olmadiginin ve
yersiz oldugunun farkindadir ancak yine de istemsiz olarak durum ya da nesneden kaginma davranisi



gostermektedir (Razioglu, 2021). Fobi kavrami Yunancada “Phobos” kelimesinden gelmektedir. Bu kavram
korku, kag1s, panik anlamina gelmektedir. Fobi belirli olaylara, canli ya da cansiz varliklara karg: hissedilen
orantisiz ve astr1 bir korku ve kacinma tepkisi seklinde goriilmektedir (Samra ve Abdijadid,2022). Korku ve
kaginmanin aligkanlik haline gelmesi durumunda bu bireyin bilingdigina yerlesmekte ve zamanla daha giiclii hale
gelmesine sebep olmaktadir. Ruh sagligi alaninda yapilan caligmalarda fobinin cesitli nedenlerden dolay1 ortaya
ciktig1 ve bireylerin korkularina neden olan faktorlerin ise kisiden kisiye degistigi goriilmektedir (Cinar, 2019).
Fobi yalnizca belirli nesne ya da durumlara yonelik yogun korku ile sinirli kalmamakta, ayni zamanda bireyin
giinliik yasam iglevselligini etkileyen davranigsal sonuglar da dogurmaktadir. Fobik bireyler, korku duyduklari
durumlarla kargilasmamak adina kaginma davraniglari gelistirmekte ve bu davraniglar zaman igerisinde kalici

hale gelebilmektedir (Demir ve Koskiin, 2023).

Sosyal Fobi Kavrami

Toplumda saglikli iligkiler kurmak bireylerin yagamlarina daha saglikli devam etmeleri i¢in onem tagimaktadir.
Ancak saglikli bir iletisim kurmak ve bunu siirdiirmek her zaman herkes i¢in kolay bir durum olmamakla beraber
sosyal fobinin de varligini ortaya koymaktadir (Oran, 2020). Sosyal Fobi yasayan bireylerin 6nemli bir kismu,
sosyal ortamlarda hata yapma, elestirilme ya da olumsuz degerlendirilme diisiincelerine yogun bicimde
odaklanmaktadir. Bu durum bireyin sosyal performansini olumsuz etkileyerek kayginin daha da artmasina neden
olmaktadir (Gilboa vd., 2024). Sosyal fobi DSM-V Tam Olgiitleri El Kitabi’nda toplumsal kaygi bozuklugu
olarak ifade edilmektedir. Sosyal fobi bireyin, toplum oniinde baskalarinca degerlendirilecegi ve kiigiik
diisiiriilecegi korkusu ve kaygisi yasamasi seklinde tanimlanmaktadir (Ogiitlii ve Karaaziz, 2023). DSM-5’e gore
Sosyal Fobi su sekilde tanimlanmaktadir;

Bireyin bagkalari tarafindan degerlendirilebilecek oldugu toplumsal durumlarda bariz bir sekilde korku

ya da kayg1 hissetmesi.

Birey olumsuz olarak degerlendirilebilecek duruma diisecek davraniglardan ve kaygi hissettigine dair

belirtiler gostermekten korkar.

Bu durumlar ¢cogu zaman bireyde korku veya kaygi uyandirir.

Kisi, bu tiir sosyal ortamlardan kacinma egilimi gosterebilir ya da yogun bir korku ve kaygi hissiyle bu

ortamlara katlanmak zorunda kalir.

Yasanan korku ve kaygi toplumsal ortamda cekinilecek bir durum ile ilgili ya da kiiltiirel bir durumla

orantisiz sekildedir.

Bu belirtiler siireklilik gosterir ve en az alt1 ay boyunca devam eder.

Korku, kayg1 veya kacinma bireyin giinliik yasamindaki iglevselligini olumsuz etkiler.

Tiim bu belirtiler, herhangi bir madde kullanimina ya da bagka bir tibbi duruma bagl1 olarak

aciklanamaz (Koroglu,2014).

Sosyal fobi bireylerde sadece korku ve kaygi degil kalp carpintisi, titreme, terleme ve kizarma gibi
fiziksel semptomlar da yaratmaktadir. Birey performans olarak degerlendirilecegi bir durumda veya dyle bir
durumla kargilasacagi ihtimalini diistindiigiinde dikkatini kaygisina yoneltir bununla birlikte fiziksel semptomlar
da gostermeye baslamaktadir (Caglar, 2023). Sosyal fobi yalnizca performans gerektiren durumlarda veya
toplum 6niinde konugma yapma durumunda degil cogunlukla kisilerarasi iligkilerde de bireyde kaygi, korku ve
kag¢inma yaratmaktadir. Bu baglamda sosyal fobi ve utangaglik birbiriyle karistirllmamali ¢iinkii sosyal fobi
kisilerarasi iligkide ve islevsellikte belirgin bir sikintiya neden olmaktadir (Rozen ve Aderka, 2023). DSM-5 tant
oOlciitlerinde belirtilen sosyal kaygi belirtilerinin bireyin yasaminda siireklilik gostermesi, bozuklugun gecici bir
cekingenlik durumundan ayrilmasini saglamaktadir. Bunun sonucunda sosyal fobi, bireyin yalnizca belirli sosyal
durumlarda yasadig1 kisa siireli huzursuzluk olarak degil; kisilerarasi iligkilerini, akademik yasantisini ve
mesleki performansini etkileyen kronik bir psikolojik sorun olarak degerlendirilmektedir (Spain vd., 2018).

Sosyal Fobinin Tarihcesi

Sosyal fobi kavraminin kokeni 20. yiizyila kadar dayanmaktadir. Bireylerin toplum i¢inde kiigiik diisiirtilme
korkusuyla ilgili olan sosyal korkular1 1903’te Pierre Janet tarafindan “phobie sociale” olarak tanimlanmustir.
1950 ve 1960 yillarinda Sosyal fobi anksiyete bozukluklarinin i¢erisinde ayri bir kategoride yer almamakta ve
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“social neurosis”, “shyness neurosis” gibi ifadelerle adlandirildig1 bilinmektedir (Crocq, 2015). DSM-1 ve



DSM-2’de anksiyete durumlar1 veya sosyal ¢cekingenlik olarak genel bir ifadeyle tanimlanan sosyal fobi
DSM-3’te ilk defa ayr1 bir kategoride yer almigtir. DSM-3’te performans gerektiren durumlarda ve sosyal
ortamlarda belirgin bir sekilde utan¢ ve korku duyma olarak tanimlanan sosyal fobi, DSM-3-R’de daha kapsamli
bir bigime tani kriterleri genisletilerek ortaya koyulmustur. DSM-3-R’de bireyin korktugu durumlarin kac¢inilmaz
bir bicimde sikintiya yol actig1 belirtilmistir (Olmez, 2017). Bununla beraber DSM-4’te sadece belirli durumlarla
sinirlanmayan, sosyal ortamlarin genelinde yogun yaygin korkularin yasanmasi da tani kriterlerine eklemistir.
DSM-5’in ortaya ¢ikmasiyla beraber de sosyal fobi bireylerin kaygi ve korku yaratan sosyal durumlardan
kacinmasinin zorunlu olmadigini yogun bir kayg1 ve korku ile buna katlanmasi durumunda da tan1 kriterlerini
karsilayabilecegini ancak belirtilerin en az 6 ay siirmesi gerektigini ortaya koymaktadir (Ozbakir, 2025).

Epidemiyolojisi ve Etiyolojisi

Sosyal fobi ile ilgili son zamanlarda daha fazla arastirmanin yapildig1 goriilmektedir. Bu arastirmalara bakilarak
aslinda sosyal fobinin toplumun biiyiik bir ¢cogunlugunda goriildiigii ve bireylerin kisilerarasi iligkilerini, is ile
ilgili islevselliklerini 6nemli 6l¢iide olumsuz etkiledigi goriilmektedir (Koksal, 2022). Bununla beraber
Amerika’da yapilan bir Ulusal komorbidite arastirmasinda toplumda sosyal fobi goriilme sikliginin %13,3
oldugu tespit edilmistir. Diinya Ruh Saghg1 Orgiitiine gore ise sosyal fobinin yasam boyu yayginlig1 %4 olarak
tespit edilmistir. Literatiirdeki epidemiyolojik arastirmalara bakildiginda sosyal fobi kaygi bozukluklar: arasinda
en fazla goriilen bozukluk olarak goriilmiistiir. Sosyal fobi psikolojik problemler arasinda major depresyon ve
alkol bagimliligindan sonra en sik goriilen 3. psikolojik problem olarak ortaya koyulmaktadir (Sakarya ve
Karaaziz, 2025). Yapilan epidemiyolojik arastirmalara bakildiginda ise sosyal fobinin baglangic yasinin 10’1u ve
20’1i yaslarin ortalarinda oldugu bulunmugtur. Yapilan bir diger epidemiyolojik aragtirmaya gore ise 25 yasindan
sonra insanlarda sosyal fobinin ortaya ¢ikma ihtimalinin daha diisiik oldugu bununla beraber diisiik gelir, diisiik
egitim seviyesi ve bekar olan kisilerde ise sosyal fobinin daha fazla goriildiigii belirtilmektedir (Andag, 2021).
Sosyal fobi ile ilgili bir diger yadsinamaz konu ise sosyal fobinin gelisiminde genetik faktoriin 6nemli bir rol
oynadigidir. Yapilan bir¢ok ¢alismaya gore Sosyal fobi tanisi almig bireylerin ¢cocuklarinin %353 iiniin sosyal fobi
tanis1 aldig1 ortaya koyulmugtur (Tiftik¢i, 2025). Etiyolojik arastirmalara gore ikizlerde ve yakin akrabalarda
sosyal fobi goriildiigii bu sebeple genetik gecisin sosyal fobide oldukga etkili oldugu goriilmektedir. Bununla
beraber cevresel faktorlerin de Sosyal fobiye etkisi bulunmaktadir. Ebeveyn davranisi, ge¢gmis deneyimler,
kosullanma gibi ¢evresel kosullar da sosyal fobi gelisimini onemli 6l¢iide etkilemektedir (Halkacioglu, 2019).

ANKSIYETE

Anksiyete Kavrami

Anksiyete ortada herhangi bir sebep olmaksizin bireyin endise, korku, huzursuzluk ve kaygi yasamasi ve
bununla birlikte fizyolojik belirtiler goriilmesi seklinde aciklanmaktadir. Kisi aniden ¢ok koétii bir gey olacakmig
hissine kapilir ve tehlike oldugunu sezmektedir. Bunun yani sira ellerde ve ayaklarda titreme, terleme, kalp
carpntisi ve heyecan gibi fizyolojik belirtilerle kendini gostermektedir (Kara, 2020). Tiirkcede kayg1 olarak
adlandirilan anksiyete kavraminin kokeni Yunancada “anxietas” olarak bilinmektedir. Anksiyete kavramu siirekli
kalic1 bir endise hali anlaminda ve ilk kez Cigero tarafindan kullanilmigtir. Tiirk dil kurumunda ise bireyin icinde
bulundugu sikintili bir durumdaki heyecansal endige olarak yer almaktadir. Amerikan Psikiyatri Birligi (APA) ise
anksiyeteyi kisiligin biling diizeyinde hissedilen bir tehlike uyarisi olarak tanimlamaktadir (Boke,2018).
Literatiirde farkl1 arastirmacilar da anksiyetenin evrensel bicimde goriilebilen, kimi kogsullarda siddetlenebilen
bireyin kendisini tehdit altinda algiladig1 durumlara eslik eden psikolojik ve fizyolojik tepkiler biitiinii olarak
degerlendirmektedir. Freud ise anksiyete kavramini bireyi fiziksel ya da sosyal tehditlere karsi uyaran ve ¢evreye
uyum saglamasina yardimci olan koruyucu bir mekanizma olarak degerlendirmistir (Eken ve Ebadi, 2019).
Anksiyete her birey tarafindan yasamin belirli donemlerinde deneyimlenebilen dogal bir duygu durumu olarak
kabul edilmektedir. Ancak kayginin yogunlugu, siiresi ve bireyin giinliik yagamini etkileme diizeyi arttiginda
klinik agidan degerlendirilmesi gereken bir durum haline gelmektedir (Bandelow ve Michaelis, 2022). Normal
diizeydeki kaygi bireyin tehlikelere karst hazirlikli olmasini saglayabilmekte ve ¢evresel uyaranlara uyum
gelistirmesine yardimci olabilmektedir. Buna kargin yogun ve kontrol edilemeyen anksiyete, bireyin diigiince
siireclerini, karar verme becerisini ve sosyal iligkilerini olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Bu sebeple anksiyete



yalnizca duygusal bir tepki degil; davranigsal, biligsel ve fizyolojik boyutlar: bulunan ¢ok yonlii bir yapi1 olarak
kargimiza ¢tkmaktadir (Oztiirk ve Ulusahin, 2020).

Anksiyete Bozukluklari

DSM-V Tani Olgiitleri El Kitabi’na gore anksiyete bozukluklari; panik bozukluk, yaygin anksiyete bozuklugu,
sosyal anksiyete bozuklugu (sosyal fobi), ayrilma anksiyetesi bozuklugu, agorafobi, 6zgiil fobi, se¢ici mutizm,
tibbi bir faktore bagli gelisen anksiyete bozuklugu, madde ya da ilag alimina baglh anksiyete bozuklugu ile diger
tanimlanmig ve tanimlanmamug anksiyete bozukluklarini kapsayan bir grup olarak ele alinmaktadir (Ulu, 2022).
En fazla goriilen ruhsal bozukluklardan biri olan yaygin kaygi bozuklugu, en az 6 aylik bir siirecin ¢cogunda
giiniin biiyiik bir boliimiinde yogun bir kaygi duyma ve kaygili bekleyis goriilmektedir (Erdogdu ve Karaaziz,
2024). Siirekli diken tizerinde olma, uyku bozuklugu, kolay kizma, kas gerginligi, odaklanmakta giicliik cekme
ve zihnin bogalmasi olmak tizere alt1 belirti bulunmaktadir. Yaygin anksiyete bozuklugu tanisi i¢in kaygilt
bekleyisin diginda bu belirtilerden en az iigiiniin goriilmesi gerekmektedir (Ozsagir ve Arikan, 2024).

Sosyal fobi, bireyin topluluk 6niinde konugma, yeni kisilerle etkilesime girme, bagkalarinin goézlemine maruz
kalacak sekilde yemek yeme ya da yazma gibi sosyal veya performans gerektiren durumlarda belirgin korku ve
kag¢inma yagamasiyla karakterize edilen bir anksiyete bozuklugudur. Bu bozuklukta kisiler, genellikle
bagkalarinin kendilerini olumsuz degerlendirecegine ya da gosterdikleri anksiyete belirtilerinin fark edilecegine
iligkin yogun kaygilar tasimaktadirlar (Wolitzky-Taylor ve LeBeau, 2023).

Panik bozukluk, beklenmedik sekilde ortaya ¢ikan panik ataklar goriilmesi ve bu ataklarin yinelenmesine yonelik
yogun kaygi ve kacinma davraniglarin goriilmesi seklinde tanimlanmaktadir (Giiler vd., 2021). Tan1 konabilmesi
icin panik atak sirasinda en az dort belirti yasanmasi, takip eden bir ay boyunca yeniden atak gecirme
korkusunun siirmesi ve kacinma davraniglarinin gelismesi gerekmektedir. Panik ataklar genellikle nefes darligi,
gogiis agrisi, ¢arpinti, bag donmesi, titreme, terleme, uyugsma, mide rahatsizlig1 ve yogun korku gibi ani
belirtilerle ortaya ¢ikmaktadir (Aslan, 2025).

Ayrilma kaygisi, cocugun bakim vereninden veya baglandigi kisilerden gelisimsel diizeyine gore asir1 ve siireSen
nitelikte ayrilma korkusu yasamastyla tanimlanan bir kaygi bi¢cimidir. Tan1 konulabilmesi i¢in kayginin
gelisimsel diizeye uygun olmayan bir yogunlukta ve siirede devam etmesi, islevselligi belirgin bicimde bozmas1
ve ayrilma durumlaria yonelik kalici korku ya da kaygi icermesi gerekmektedir. Yetigkinlerde en az alt1 ay,
¢ocuklarda ise en az dort hafta siiren belirtileri karisilmasi gerekmektedir (Kaya, 2021).

Agorafobi, bireyin kagmanin zor olabilecegi ya da panik durumuna benzeyen belirtiler ortaya ¢iktiginda yardim
alamayacag: diisiincesiyle belirli ortamlara kars1 yogun korku ve kaginma yasamasi seklinde tanimlanmaktadir.
DSM-5’e gore kisinin toplu tasima vesaitlerini kullanma, ag¢ik alanlarda bulunma, kapal1 ve kalabalik ortamlara
girme, sirada bekleme veya tek bagina disar1 ¢cikma gibi en az iki durumda belirgin korku ya da kayg1 yasamasi
durumu agorafobi olarak tanimlanmaktadir (Barzegar vd., 2021). Korku ve kaginma tepkilerinin bireyin gercek
tehlikesiyle orantisiz olmasi, en az alt1 ay boyunca siireklilik gostermesi ve sosyal, mesleki ya da diger islevsellik
durumlarinda nemli Slgiide bozulmaya yol agmasi seklinde goriilmektedir (Onem Akcakaya ve Yiicens, 2020).
DSM-5’e gore 6zgiil fobi tanimi, bir nesne veya mevcut bir duruma karsi, gergek tehlike diizeyiyle uyumsuz
diizeyde yogun ve kalic1 korku veya kayg1 yasanmasi seklinde aciklanmaktadir (Enzel Ko¢ ve Hocaoglu, 2023).
Korku yaratan nesne ya da durumla karsilagsma ¢cogu zaman aninda anksiyete tepkisi dogurur ve birey bu
durumlardan kacginir ya da yalnizca agir1 sikint1 yasayarak katlanabilir. Bu belirtilerin ise en az alt1 ay boyunca
stirmesi ve bireyin iglevselliginde belirgin bir bozukluga yol agmasi gerekmektedir (Yoyen vd., 2023).

Secici konugmazlik (Mutizm), cocukluk déneminde ortaya ¢ikan ve ¢cocugun konusma becerisi olmasina ragmen,
yalnizca belirli sosyal ortamlarda konugmay1 siirdiirememesiyle tanimlanan bir anksiyete bozuklugudur (Bicake1
vd., 2017). DSM-5’te anksiyete bozukluklar1 arasinda siniflandirilan bu durum, genellikle ev gibi giivenli
ortamlarda akici konugma goriilmesine ragmen, okul gibi sosyal etkilesimin beklendigi ortamlarda konugmanin
belirgin bicimde kisitlanmasi seklinde goriilmektedir (Demirkol Tunca ve Akdemir, 2020).

Epidemiyolojisi ve Etiyolojisi

Anksiyete bozukluklari, bireylerin giinliik yasam iglevselligini 6nemli 6l¢iide etkileyen ve diinya genelinde en
sik goriilen ruhsal rahatsizliklar arasinda yer almaktadir. Bu bozukluklar; genel anksiyete bozuklugu, agorafobi,
secici konugmazlik (mutizm), panik bozuklugu, sosyal fobi, 6zgiil fobiler, ayrilma kaygis1 gibi cesitli alt tiirlerde
ortaya ¢cikmakta olup, temel olarak yogun kaygi, korku ve endise seklinde goriilmektedir (Nacak, 2025).



Anksiyete bozukluklarinin etiyolojisi ¢cok boyutlu bir yapiya sahiptir ve genetik, biyolojik, ¢evresel ve psikolojik
siireclerin etkilesimi ile kargimiza ¢ikmaktadir (Yilmaz, 2019).

Genetik ¢aligmalar, bu bozukluklara yonelik yatkinligin kusaklar aras1 aktarilabildigini ve 6zellikle serotonin,
dopamin sistemlerindeki genetik varyasyonlarin risk artiginda etkili olabilecegini gostermektedir. Bununla
birlikte, stresli yasam olaylari, cocukluk doneminde yasanan travmalar, olumsuz ebeveyn-¢ocuk iligkisi ve sosyal
destek yetersizligi gibi ¢evresel faktorler de anksiyete bozukluklarinin gelisiminde 6nemli bir rol oynamaktadir.
Aragtirmalar, genetik yatkinlik ile ¢cevresel etmenlerin karsilikli etkilesiminin anksiyete bozuklugu riskini
artirdigin ortaya koymaktadir (McAusland vd., 2024).

Tedavi siirecinin etkinligi agisindan, genetik ve cevresel faktorlerin birlikte degerlendirilmesi onemlidir.
Psikoterapi, farmakoterapi ve psiko-egitim gibi yontemlerin biitiinciil bir yaklagimla kullanilmasi, anksiyete
bozukluklarinin daha etkili sekilde yonetilmesine olanak saglamaktadir. Bu ¢ercevede, etiyolojik faktorlerin
ayrintili bicimde anlagilmasi hem kisisellestirilmig tedavi stratejilerinin gelistirilmesine hem de onleyici
miidahalelerin giiglendirilmesine 6nemli katkilar sunmaktadir (Peedicayil, 2023).

Yapilan caligmalarda, tiim anksiyete bozukluklarinin yasam boyu prevalansinin (%14,5-33,7) oldugu
bilinmektedir. Bununla birlikte; yaygin anksiyete bozuklugunun (%?2,8-6,2), sosyal fobinin (%2,8-13), 6zgiil
fobinin (%8,3-13,8), panik bozuklugun (%1,6-5,2), ayrilma kaygisinin (%4,3), mutizmin (%0,7-2), agorafobinin
(%0,8-2,6) oldugu bildirilmektedir. Tiirkiye’de ise anksiyete bozukluklariin yagsam boyu prevalansinin %6-7
civarinda oldugu bilinmektedir. Bununla birlikte Tiirkiye’de anksiyete bozukluklar iizerine yapilan
epidemiyolojik ¢aligmalarin kisitli oldugu goriilmektedir (Yilmaz Uyanik, 2025).

PSIKOLOJIK ESNEKLIK

Psikolojik Esneklik Kavrami

Psikolojik esneklik, bireyin yasaminda karsilastig1 gii¢liikleri fark edebilmesi ve bunlart mevcut halleriyle kabul
edebilmesi bunun sonucunda ortaya ¢ikan duygu, diisiince ve davranislariyla birlikte kendi degerleri
dogrultusunda hareket edebilme kapasitesi olarak tanimlanmaktadir (Acar,2022).

Bireyin yasadig1 bir durum karsisinda degisime uyum saglamasi bilingli bir sekilde icinde bulundugu durumu
kabul etmesi ve savunmaya gecmemesi psikolojik esneklik olarak nitelendirilmektedir. Psikolojik esneklik
bireyin simdiki an ile temasta bulunmasi, davraniglarini degistirme ve devam ettirme becerisi olarak
tanimlanmaktadir (Can,2025).

Bununla birlikte psikolojik esneklik kavrami bireyin yasadigi olaylar karsisinda i¢sel siirecini kontrol edebilme
yetenegine sahip olmasi seklinde tanimlanmaktadir. Bu kavram, bireyin siirdiiriilebilir ruh sagligina ve giinliik
yasam doyumuna 6nemli katki saglayan temel bir psikolojik 6zellik olarak kargimiza ¢ikmaktadir (Aslan ve
Tiirk, 2022).

Psikolojik Esneklik bireyin yalnizca olumsuz yagantilar karsisinda dayaniklilik gostermesiyle sinirli olmayan,
ayni zamanda degisen yagsam kosullarina uyum saglayabilmesini i¢eren dinamik bir siire¢ olarak
degerlendirilmektedir. Bu durum bireyin stresli yasam olaylar1 kargisinda daha islevsel tepkiler gelistirmesine
yardimci olmaktadir (McCracken, 2024).

Psikolojik esneklik, hem psikolojik iyi olusun bir gostergesi hem de gelistirilebilir olumlu bir psikolojik beceri
olarak goriilmektedir. Bu kapasitenin giiclenmesiyle bireylerin yasam kalitesinde artis beklenmekte ayrica
yiiksek psikolojik esnekligin daha yiiksek yasam doyumu ile iligkili oldugu ileri siiriilmektedir (Cetinkaya,

2022).

Birey, yasadig1 olumsuz deneyimleri tamamen ortadan kaldirmaya ¢aligmak yerine, bu deneyimlerle islevsel
bicimde bas edebilme becerisi gelistirmektedir. Boylece psikolojik esneklik bireyin stres yaratan olaylar
karsisinda daha dengeli diisiinme, etkili problem ¢6zme ve davraniglarini amaglari dogrultusunda siirdiirebilme
kapasitesi artmaktadir (Yavuz, 2020).

Kabul ve Kararhlik Terapisi (ACT)

Kabul ve Kararlilik Terapisi (KKT), insan yasaminda acinin kaginilmaz oldugunu temel alan ve psikolojik
semptomlar1 dogrudan ortadan kaldirmaktan ziyade, bireyin bu yasantilarla daha esnek ve islevsel bigimde iligki
kurmasini hedefleyen bir terapi yaklasimidir (Bektag Aydin, 2025). Kabul ve kararlilik terapisi, onceki terapi



yaklagimlarina yonelik cesitli kuramsal elestirilerden dogmus ve iigiincii dalga biligsel davranisci terapiler
arasinda yer almaktadir. Birinci dalga davranisci terapilerin biligsel siiregleri ihmal ettigi, ikinci dalga biligsel
davranigc terapilerin ise psikolojik sorunlar1 hatali biliglerin degistirilmesi lizerinden ele aldig ileri
siiriilmektedir (Mehyar, 2020). KKT, 6zellikle diisiinceleri yeniden yapilandirmaya dayali miidahalelere elegtirel
yaklasarak, i¢csel yasantilarin icerik veya yogunlugunu degistirmeyi bir hedef olarak benimsememektedir.
KKT’ye gore psikolojik problemlerin temelinde psikolojik katilik yer almakta; bu nedenle terapinin ana amaci
psikolojik katilig1 azaltarak psikolojik esnekligi artirmaktir (Kaplan ve Keser, 2022). Psikolojik esneklik, biligsel
ayrigma, kabul, baglamsal benlik, simdiki anla temas, degerler ve degerler dogrultusunda eylem olarak alt1 temel
siirecten olusan biitiinciil bir yap1 olarak tanimlanmaktadir ve kabul ve kararlilik terapi siireci bu model
cercevesinde yiiriitiilmektedir. (Yetiz, 2022).

Kabul ve Kararhilik Terapisinin 6 Temel Boyutu

Simdiki Anla Temas

Gegmis yasantilar ya da gelecege dair diisiinceler kisilerin zihnini mesgul etmekte ve simdiki ana
odaklanmalarini gii¢lestirmektedir Kabul ve kararlilik terapisi kisilerin yasadigir durumlar1 yargilamaksizin
olaylar gerceklestigi an onlarla temas kurmasini savunmaktadir (Gok ve Karaaziz, 2023). KKT nin temel amact,
bireylerin yasantilarin1 daha dogrudan deneyimleyerek psikolojik esneklik gelistirmelerini ve kigilerin degerleri
dogrultusunda hareket edebilmelerini desteklemektir (Yalniz, 2019). Bu baglamda simdiki anla temas;
farkindalik, odaklanma, gdzlemleme ve deneyime dahil olma gibi kavramlarla ifade edilmektedir. Kabul ve
kararlilik terapisi uygulamalarinda bireylere, dikkatte katiligin fark edilmesi ve simdiki ana katilim becerilerinin
geligtirilmesi amaglanmakta; bu dogrultuda basit farkindalik egzersizlerinden yararlanilmaktadir (Gloster vd.,
2021).

Ayrisma

Biligsel ayrigma biligsel birlegsmenin tam tersi olarak kisinin diisiincelerinin kiginin davraniglari lizerinde agir1
denetim kurmasina izin vermemektedir. Biligsel ayrigma kisilerin diisiincelerinin davraniglarini otomatik bir
bicimde yonetmesine izin vermemekte ve kisinin degerleri dogrultusunda daha esnek daha uyumlu tepkiler
geligtirmesi seklinde tanimlanmaktadir (Karakaya, 2025). Biligsel ayrigma diisiincelerin icerigini degistirmeye ya
da dogrulugu, yanliglig1 iizerinde durmaz diistincelerin iglevselligine odaklanmaktadir. Bununla beraber kisinin
diistincelerle kurdugu iliskiyi doniistiirmeyi amaglamaktadir (Thompson vd., 2021).

Kabul

Kabul ve kararlilik terapisinde kabul, bireyin igsel yasantilarin1 degistirmeden bu igsel yasantilarindan kagmadan
onlari oldugu gibi kabul edip alan agma becerisidir. Kabul bu durumda bir boyun egme ya da katlanma olarak
goriilmemekte aksine bireyin kendi degerleri dogrultusunda psikolojik esneklik sergilemesi ve kagcinilmaz aciya
bilingli bir sekilde yaklagmasi olarak goriilmektedir (Hayes vd., 2006). Bireyin igsel acilarindan kagmasi ya da
i¢sel acilari agir1 kontrol etme ¢abasi kabul ve kararlilik terapisine gére mevcut problemin daha da
siddetlenmesine ve psikolojik katili§a yol agmaktadir (Osmanoglu vd., 2025). Bu baglamda kabul siireci bu
kontrol stratejilerinin iglevsizligini fark ederek, deneyime oldugu haliyle alan agmay1 hedefler. Boylece birey,
enerjisini igsel catigmalarini ¢cozmeye degil, yasam kalitesini artiracak olan "kararli eylemlere" yonlendirme
kapasitesi kazanir (Yavuz, 2015).

Baglamsal Benlik

Baglamsal benlik literatiirde genellikle "Gozlemleyen Benlik" olarak da adlandirilmakta ve bireyin siirekli
degisen i¢sel yasantilarindan bagimsiz, degismez ve giivenli bir farkindalik diizlemi oldugunu fark etmesini
saglamaktadir (Kul ve Tiirk, 2020). KKT ye gore baglamsal benlik, bireyin psikolojik esneklik kazanmasi icin
kritik bir role sahip olmakla beraber bu perspektif sayesinde birey, zorlayici yasantilarin kendisinin biitiinii degil,
sadece gecici birer pargasi oldugunu kavramaktadir (Hayes vd., 2013). Bu ayrim, yasantisal kaginmay1 azaltarak
bireyin ac1 verici deneyimlerle bile bir arada kalabilmesine olanak tanimaktadir. Sonug¢ olarak baglamsal benlik,



bireye igsel siireglerinin kurbani olmak yerine, onlar1 yargisiz bir sekilde izleyebilecegi istikrarli bir gozlem
noktasi sunmaktadir (Bakalim ve Sanal Karahan, 2022).

Degerler

Kabul ve kararlilik terapisine gore degerler bireyin yagamina anlam ve yon veren siireklilik gosteren faktorlerdir.
Degerler bireyin yasamina yon veren bir pusula olarak nitelendirilmektedir. Kabul ve kararlilik terapisinde
degerler boyutu bireyin hayatinda gergekten neyin 6nemli oldugunu kavramasina ve buna yonelik bilingli
tercihler yapmasina olanak saglamaktadir (Barney vd., 2020). Deger odakli yasamanin psikolojik esnekligi
arttirdigin1 ve yasantisal kacinmayi azaltti§1 goriilmektedir. Degerler boyutu bireyin anlami bir yagsam
siirmesinde 6nemli bir motivasyon kaynagi olarak goriilmektedir (Cakir, 2025).

Degerler Dogrultusunda Eylem

Bireyin bilingli olarak sectigi degerler dogrultusunda hareket etmesi ve bu degerlere uygun bir hayat siirdiirmesi
olarak tanimlanmaktadir. Bireyin degerleri ile siirekli olarak etkilesim halinde olmasi ve degerleri dogrultusunda
hareket ederek davramis gelistirmesi seklinde ifade edilmektedir (Kirca ve Eksi, 2020). Bu boyut, terapinin
"kararlilik" kismin1 olugturmakta ve yalnizca bir niyet degil, somut ve gozlemlenebilir davranig kaliplarinin inga
edilmesini kapsamaktadir. Bireyin i¢sel yasantilarina ragmen bu dogrultuda kararlilikla hareket etmesi olarak
tanimlanmaktadir (Topcu ve Ding, 2024).

ILGILI ARASTIRMALAR

Giiltekin ve Dereboy (2011) iiniversite 6grencilerinde sosyal fobi ile ilgili yapmis olduklar1 ¢aligmada sosyal
fobiye sahip olan bireylerin sosyal fobi goriilmeyen bireylere gore yasam kalitesi puanlarimin daha diisiik
oldugunu bulmuglardir. Ayrica kirsal kesimde yasayanlar, kadinlar ve ailede psikiyatrik dykiisii bulunanlarin da
risk grubunda olduklarini belirtmiglerdir. Bununla beraber sosyal fobinin iiniversite 6grencilerinde yasam
kalitesini olumsuz etkiledigi yoniinde bir sonuca varilmuistir.

Yen ve arkadaglari (2012) tarafindan gerceklestirilen bir ¢alismada, bireylerin ¢evrimigi ve yiiz yiize sosyal
etkilesimlerde deneyimledikleri sosyal anksiyete diizeyleri karsilastirmali bir ¢ercevede ele alinmigtir. Aragtirma
bulgulari, sosyal kayginin yalnizca fiziksel ortamlara 6zgii olmadigini, dijital iletisim siireclerinde de ortaya
cikabildigini gostermektedir. Bununla birlikte, yiiz yiize etkilesimlerde yiiksek diizeyde sosyal kaygi yasayan
bazi bireylerin ¢evrimi¢i ortamlarda kendilerini daha rahat ifade edebildikleri; ancak bazi durumlarda sosyal
degerlendirilme kaygisinin bu ortamlarda da siirdiigii belirlenmistir.

Mercan ve arkadaglar1 (2012) yapmus olduklari is yeri yalnizlig1 ve sosyal fobi ile ilgili caligmada, sosyal fobinin
yalnizca bireysel bir kaygi durumu olarak degil bireylerin iletisim becerileri, yalnizlik algis1 ve genel psikolojik
iyi oluslar1 ile yakindan iligkili oldugu vurgulanmaktadir.

Karasar (2014) baglanma stilleri ve sosyal fobi arasindaki iligkiyi inceledigi bir calismada kizlarin erkeklere
oranla daha ¢ok kaygili baglanma stiline sahip olduklar1 ve bununla beraber kizlarda sosyal fobinin daha fazla
goriildiigiinii ortaya koymaktadir. Yapilan caligmada baglanma stilleri ve sosyal fobi arasinda bir iligki oldugu
bulunmustur. Baglanma kuraminda anne figiiriiniin daha 6n planda olmas1 bunun sonucunda da annenin egitim
diizeyinin cocugun sosyal fobi gelistirme riskini etkiledigi yoniinde bir sonuca da ulagilmistir.

Aydemir vd. (2015) tarafindan yapilan bir caligmada egitim diizeyi diisiik olan bireylerde anksiyete goriilme
olasiliginin daha fazla oldugu bulunmustur. Ayrica solunum ve kalp rahatsizlig1 olan bireylerde de anksiyetenin
yiiksek diizeyde bulundugu goriilmiistiir.

Giil vd. (2016) cocukluk ¢agi travmalarinin anksiyete iizerine etkisini inceledikleri bir caligmada ¢ocuklukta
ihmal ve istismar yagsayan bireylerde anksiyete goriilme olasiliginin daha fazla oldugu sonucuna ulagmiglardir.
Ak ve Kili¢ (2017) cinsiyetin anksiyete ve sosyal fobini iizerindeki etkisini inceledikleri caligmada erkeklerde
kadinlara oranla anksiyete ve sosyal fobinin daha az goriildiigii bununla beraber ailenin egitim diizeyinin de bu
durumla iligkili oldugu sonucuna ulagsmislardir.

Yeniocak Tung ve Yapici (2019) yapmus olduklari bir ¢caligmada bireylerin kronik rahatsizliga sahip olmasi, kotii
aile iligkileri ve diisiik sosyoekonomik diizeye sahip olmasinin anksiyete yasamalarinda etkili oldugunu ortaya
citkarmaktadir.



Sanal Karahan ve Hamarta (2019) kronik rahatsizli81 olan bireylerle yiiriittiikleri ¢aligma sonucunda kronik
rahatsizliklarin ve fazla ila¢ kullaniminin anksiyete ve 6liim kaygisini arttirdig1 yoniinde bir sonug elde
etmiglerdir.

Kurt vd. (2021) tarafindan yapilan bir calismada ise anksiyete diizeyi fazla olan kisilerin psikolojik esneklik
diizeylerinin diisiik oldugu sonucuna ulagilmistir. Ayrica yapilan ¢aligma neticesinde psikodramanin bireylerin
psikolojik esneklik diizeyini arttirdig1 ve anksiyete diizeyini azalttig1 sonucuna varilmigtir.

Coyne vd. (2021) COVID-19 pandemi siireci ile ilgili yapmis olduklar: bir arastirmada, pandeminin,
ebeveynlerde artan stres ve kaygi gibi ruhsal yiikler olusturdugunu ve bu durumun aile iglevselligini ve bireysel
psikolojik saglig1 onemli 6l¢iide etkiledigi sonucuna ulagsmiglardir. Zor duygularla basa ¢ikma ve anlamh
davraniglar siirdiirme kapasitelerini ifade eden psikolojik esnekligin hem bireysel dayaniklilik hem de aile i¢i
iligkilerin saglikli siirdiiriilmesi a¢isindan pandemi siirecinde de kritik bir psikolojik kaynak olarak kargimiza
¢iktig1 sonucuna ulagmiglardir.

Boran (2022) Bireylerin sosyal fobi, psikolojik esneklik ve uyumsuz semalar1 arasindaki iliskiyi incelendigi
calismasinda, erken donem uyum bozucu semalarina sahip olan bireylerin sosyal fobi belirti diizeyinin daha
fazla oldugu sonucuna ulagmigtir. Bununla beraber erken dénem uyumsuz semalardan olan basarisizlik, sosyal
izolasyon ve giivensizlik semalarina sahip bireylerin psikolojik esnekliginin diisiik oldugunu belirtmistir. Ayrica
duygusal yoksunluk yasayan bireylerde sosyal izolasyon, karamsarlik, kaygi ve kaginma davraniginin
goriilmesiyle beraber erken donem uyumsuz semalart arttik¢a sosyal fobinin de artabilecegi vurgulanmaktadir.
Erkul (2023) tarafindan gerceklestirilen arastirma sonugclari, psikolojik esnekligin sosyal fobi ile iligkili oldugunu
ve bu degiskenin sosyal fobi belirtilerinin diizeyini etkileyebilecegini gdstermektedir. Yapilan ¢calismada sosyal
fobi arttik¢a psikolojik esnekligin azaldig1 goriilmiistiir. Psikolojik esnekligi azaltan bir diger etkenin de asiri
koruyuculuk oldugu sonucuna varilmistir.

Engiizel (2024) Bireylerin, cocukluk ¢agi ihmal ve istismar yagantilarinin yetigkinlikte stres algisi, bag etme
siirecleri ve duygu diizenlemede problem yaratabildigi ve bunun da anksiyeteyi arttirdig1 ve psikolojik esnekligi
azalttigini belirtmektedir.

Cayubit (2024) Literatiir taramasinda, dogal afetler ve kiiresel krizlerin psikolojik belirtileri artirabildigini
gostermektedir. Anksiyetenin biligsel siirecler, davranis Oriintiileri ve motivasyon iizerinde belirleyici etkileri
oldugu bilinmektedir. Bu baglamda, COVID-19 anksiyetesinin 6zellikle yasamin anlami, yasam yonelimi ve
akademik motivasyon gibi psikososyal ve akademik degiskenler iizerindeki etkisi oldukca 6nem tagimaktadir.
Yagamin anlami, bireyin amag ve hedeflerine yonelik algisini iceren ve psikolojik iyi olugla yakindan iligkili bir
faktordiir. Pandemi siirecinde artan belirsizlik ve stresin, 6grencilerin yasamin anlamina iliskin algilarim
zayiflatabildigi, anksiyete diizeyi arttikga yagamin anlami algisinin azaldig: bildirilmektedir.

Babayeva (2025) yapmis oldugu calismada belirli kisilik tiplerinin 6rnegin; agir1 uyumlu ya da diisiik 6zgtivenli
olan bireylerin sosyal etkilesimlerde anksiyete deneyimlerinin arttigin1 ve sosyal fobi belirtilerinin
siddetlenebilecegini vurgulamaktadir. Bu tiir kisilik 6zelliklerinin sosyal fobinin gelisimi ve siirdiiriilmesinde
etkili oldugu ve sosyal fobinin de kisinin yasam kalitesini olumsuz yonde etkiledigi belirtilmektedir.

Sabanci vd., (2025) gergeklestirdigi caligmada, sosyal fobinin dikkat eksikligi ve hiperaktivite ile iligkili oldugu
sonucuna ulagmiglardir. Ayrica ailede goriilen psikolojik sorunlarin ve bireyin ila¢ kullaniminin sosyal fobinin
ortaya ¢ikmasinda etkili olabilecegi ifade edilmigtir. Bununla birlikte, dikkat sorunlar1 ve hiperaktivite yagsayan
bireylerde sosyal fobinin, akademik bagariy1 ve sosyal uyum diizeyini olumsuz yonde etkileyebilecegi de
vurgulanmustir.

Bayraktar (2025) yapmis oldugu ¢alismada anksiyete bozuklugu olan bireylerde anksiyetesi olmayan bireylere
gore duygu diizenleme giigliigiiniin daha yiiksek oldugu bulunmustur. Ayrica anksiyetesi olan bireylerin biligsel
esneklik diizeylerinin de anksiyete goriilmeyen bireylere gore daha diisiik oldugu goriilmiistiir.

Caligkan (2025), Yaygin Anksiyete Bozuklugu tanis1 almig bireyler iizerinde yiiriittiigii arastirmada, Kabul ve
Kararlilik Terapisi temelli psikoegitimin hastalarin bilissel kacinma diizeyleri ile baga ¢ikma tutumlari iizerindeki
etkisini incelemistir. Elde edilen bulgular sonucunda s6z konusu psikoegitim yaklagiminin anksiyete
bozukluklarinin tedavisinde yararli olabilecegini gostermektedir.

Aras ve Yay (2026) iiniversite 6grencileri ile yiiriittiigii bir arastirmada bireylerin kariyer kaygilarinin yagam
doyumunu olumsuz yonde etkiledigi ve algilanan sosyal destegin ise yasam doyumu iizerinde olumlu etki
yarattig1 tespit edilmistir. Yapilan bu calismaya gore sosyal destegin bireyin anksiyete diizeyini azalttig1 ve
kisinin psikolojik esnekligini artirdig1 bildirilmektedir. Bununla beraber de kisinin yasam doyumunun olumlu
yonde etkilendigi sonucuna varilmigtir.



SONUC VE ONERILER

Bu calisma kapsaminda sosyal fobi, anksiyete ve psikolojik esneklik kavramlari ilgili literatiir dogrultusunda
degerlendirilmis; elde edilen bulgular, sosyal fobi ve anksiyetenin bireylerin sosyal, akademik, mesleki ve kisisel
yasam alanlarinda 6nemli diizeyde islev kaybina yol agabilen yaygin psikolojik sorunlar oldugunu ortaya
koymustur. Aragtirmalar, s6z konusu sorunlarin gelisiminde genetik yatkinlik, cocukluk ¢ag1 yasantilart,
baglanma oriintiileri, aile iligkileri, sosyoekonomik kosullar, egitim diizeyi ve sosyal destek gibi cok boyutlu
etkenlerin rol oynadigini gostermektedir. Bununla birlikte, psikolojik esnekligin bireylerin stresli yagam olaylari
karsisinda uyum saglayabilmelerini, duygu ve diisiincelerini daha islevsel bigimde diizenleyebilmelerini ve
yasam doyumlarini artirabilmelerini destekleyen onemli bir koruyucu faktor oldugu goriilmektedir. Literatiirde
yer alan bulgular, psikolojik esnekligin diisiik diizeylerde olmasinin sosyal fobi ve anksiyete belirtilerinin
artigtyla iligkili oldugunu; buna karsilik 6zellikle Kabul ve Kararlilik Terapisi kapsaminda ele alinan kabul,
biligsel ayrisma, simdiki an farkindalig1 ve degerler dogrultusunda eylem gibi siireclerin psikolojik uyumu
giiclendirdigini ve belirtilerin azaltilmasina katki sagladigin1 gostermektedir. Bu dogrultuda, sosyal fobi ve
anksiyetenin erken donemde belirlenebilmesi amaciyla egitim ve saglik kurumlarinda farkindalik ¢aligmalarinin
artirtlmasi, psikolojik esnekligi gelistirmeye yonelik psikoegitim programlari ve psikolojik danigmanlik
hizmetlerinin yayginlastirilmasi, Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli miidahalelerin etkililigini inceleyen
uygulamali aragtirmalarin desteklenmesi ve farkli yas gruplari ile 6rneklemler iizerinde gerceklestirilecek
caligmalarla bu degiskenler arasindaki iliskilerin daha kapsamli bicimde incelenmesi 6nerilmektedir. Ayrica
sosyal destek, baglanma stilleri, cocukluk ¢ag1 yasantilar1 ve sosyoekonomik faktorlerin psikolojik esneklik
baglaminda degerlendirilmesi, sosyal fobi ve anksiyetenin daha iyi anlagilmasina katki saglayabilir. Sonug
olarak, psikolojik esnekligin giiclendirilmesine yonelik koruyucu ve onleyici ¢calismalarin yayginlagtiriimast,
bireylerin psikolojik iyi oluglarinin ve yasam kalitelerinin artirilmasi agisindan onemli bir gereklilik olarak
degerlendirilmektedir.
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