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5.14. DA SAM BAREM PALE SAM NA SVIJETU

Socijalna fobija

Ne javijate se na predavanjima jer vas je strah nesto reci pred grupom? Imate osjecaj da ste
"nespretni” u komunikaciji? Osjecate se u vrio nelagodno kada ste u grupi ljudi? Tada najcesce sutite?

Ako ste na pitanja odgovorili potvrdno, vjerojatno je rije¢ o socijalnoj fobiji.
Sto je socijalna fobija?

SnaZan i trajan strah od jedne ili viSe socijalnih situacija u kojima je osoba izloZzena ljudima i
mogucem promatranju. Strah je prepoznat kao snazan i iracionalan. Zbog njega osobe Cesto
izbjegavaju socijalne situacije ili ih podnose uz visoku razinu anksioznosti ili uznemirenosti. Socijalna
fobija u nekim situacijama moZe dovesti i do napada panike. Rijec je o poremecaju koji ima znacajne
negativne odraze na drustveni Zivot, akademsku aktivnost i kvalitetu Zivota pojedinca.

Osobe sa socijalnom fobijom:

= zabrinute su zbog moguéih neugodnosti i uplasene da ¢e ih okolina smatrati anksioznima, slabima,
glupima

= boje se javnih govora i brinu se da se ne vidi kako im se tresu ruke, podrhtava glas, crveni koza
= mogu osjetiti veliku anksioznost u razgovoru s drugim osobama zbog straha da djeluju nerazumljivo

= mogu izbjegavati jelo, pi¢e, pisanje na javnim mjestima, javljanje na telefon, uz Cesto prisutne
simptome anksioznosti: pojacano lupanje srca, tremor, znojenje, gastrointestinalne tegobe, proljev,
napetost u misi¢ima, crvenjenje (tipi¢no za socijalnu fobiju), smetenost.

Dva su prepoznatljiva podtipa socijalnog anksioznog poremecaja:
1.generalizirani (strah od Sirokog spektra socijalnih situacija)
2.specificni, tj. diskretni (strah od jedne ili nekoliko specifi¢nih socijalnih situacija).

Socijalna fobija zahva¢a emocionalni, tjelesni i misaoni sustav te se odrazava na
ponasanje?

FIZICKA
REAKCIJA

MISLI

znojni dlanovi
misi¢na napetost
lupanje srca
crvenilo obraza

precjenjivanje opasnosti
(,Sigurno ¢e mi se
smijati*, ,Svi Ce vidjeti da
me strah®

» podcjenjivanje vlastitih

sposobnosti za

suocavanje ,Ispast ¢u

glup®, Osramotit ¢u se."

PONASANJE

Bijeg iz socijalnih situacija u kojima bi
se anksioznost mogla javiti

« Izbjegavanje svih potencijalno
opasnih radnji (druzenja, javljanje na

EMOCIIJE

nervoza

telefon e uznemirenost
+  Sigurnosna ponasanja (npr. noSenje *  teskoba
vode, sjedanje u zadnju klupuy,...) * panika




Tempus projekt "Developing university counselling and advisory services (DUCAS)

Kako si pomoci?

Preispitajte istinitost vlastitih vjerovanja (,Sigurno ¢u se osramotiti", Ispast ¢u glup"). Ta vjerovanja
ne podrzavaju pravi dokazi. Odgovorite na sljedeca pitanja da vidite kako mozda mozete nadi
zamjenske utjeSne misli:

o Koji je dokaz da ¢u se osramotiti?

o Sto biste rekli prijatelji ili prijateljici da vam tako nesto kaze?

o Jeste li se ikada osramotili ako ste nesto rekli?
UvjeZbavaijte relaksacijske tehnike (disanje, opustanje...) kako bi vam pomogle u smanjivanju straha
koji osjecate
Pokusajte ostati u situaciji koja vas plasi. Bijegom samo pogorSavate problem.
Usmijerite paznju na druge, a manje na sebe i svoje simptome. Gledajte kakvu odje¢u na sebi imaju,
koji vam se detalji na njima svidaju i sl.
Ako osjeCate da vas strah od socijalnih situacija preplavljuje, jako opterecuje te da ponekad
dozivljavate i pani¢ne napade — obavezno se javite stru¢njaku po pomoc!
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