SOSYAL KAYGI

Kaygi belirli seviyelerde hayatimizin
her alaninda hissettigimiz ve dengeli
bir diizeyde kontrol edebildigimizde
bizi motive eden bir duygudur.
insanlar yeni ortamlarda
tanimadiklari insanlarla beraberken
gerilip heyecanlanabilirler. Sosyal
ortamlarda, kisilerin baska
insanlarin onlari inceleyip
davranislariyla ilgili olumsuz
cikarimlarda bulunup
yargilayacaklarina dair duyduklari
endise sosyal kaygidir.

Sosyal kaygi korku, utang,
tedirginlik ve huzursuzluk ortaya
cikarabilir. Sosyal ortamlar
dogasi geregi elestirilme ve
yargilanma gibi durumlari
beraberinde getirebilir, bdyle
durumlarda sosyal kaygl yasayan
bireyler yogun fiziksel ve
duygusal tepkiler
gosterebilmektedir.
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BELIRTILER

Nefes Darligi
Geri Cekilme, ice Kapanma
Yuz Kizarmasi
G6z Temasindan Kaginma
Ses Titremesi
Alcak Sesle Konusma
Terleme
Kaginma
Agi1z Kurulugu
Utanma
Tedirginlik
Huzursuzluk




DUSUNCE HATALARI

Duygusal Cikarsama: Tersine somut
kanitlar olmasina ragmen hissedilen
duygunun ya da durumun
dogruluguna inanmak, emin olmak.
e “Yaptigim seyler var ama
basarisiz biri oldugumu
hissediyorum.”

-Meli,-Mali ifadeleri: Bireylerin — |

. L. . . § Ya H Y H. D o B. . .'H
kendilerinin ya da ¢evresindekilerin__ anep, Ya Ai¢c Dusunme bBicimi: fer
nasil du§unup davranmalari e tdrld tecrubenin iki zit uc noktada

gerektikleri ile ilgili olusturduklari degerlendirilmesi, ya siyah ya beyaz.

kalip yargilar, sabit fikirler. e “Mikemmel degilsem

basarisizim.”

* “Hic yanlu aliyim.”

e “SHziinl ;ﬁ e “Beni elestiriyorsa beni

Ry

sevmiyordur.”
Gelecegi Okuma (Felaketlestirme):
Gelecekte olma ihtimali olan
durumlari, olumlu ve muhtemel diger
sonuglari géz 6nune almadan sadece
olumsuzlara odaklanilarak ongormek.
e “Bu konuyu asla

68renemeyecegim.”

e “Hig sevilmeyecegim.”
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SOSYAL KAYGI ILE
BAS ETMEK

Sosyal kaygiy1 anlamak
Kaygi veren durumlarin nedenleri,

belirtiler ve sonuclari gézlemlemek.

Nefes ve gevseme egzersizleri

Kayg! yaratan durumun fiziksel
belirtileriyle bas etmek, kalp atisinin
yavaslamasina ve bedenin alarm
durumundan stabil hale gegmesini

saglamak.

Diisiince hatalarini fark edip déniistiirmek
Dusunce hatalarini kesfedip somut
kanitlara dayanan, gercekgci yeni alternatif

dusunceler olusturmak.

Sosyal kaygi yaratan durumlari
derecelendirmek

-

Seviyelerine ve yogunluklarin kaygi

adim

veren durumlari degerlendir

yuzleserek ilerlemek.
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