ŠTO JE SOCIJALNA ANKSIOZNOST?

Letak za djecu i mlade
Anksioznost, tjeskoba ili zabrinutost je složeno emocionalno stanje, u kojem osjećamo neugodu ili nemir i očekujemo da će se dogoditi nešto opasno. Slična je osjećaju straha koji se javlja kad smo u neposrednoj opasnosti, no kod anksioznosti tek očekujemo da će se nešto zabrinjavajuće dogoditi. Ona je normalna i javlja se kod svih ljudi (npr. prije teškog testa, nastupa ili odlaska zubaru). Tjera nas na promišljanje, planiranje i rad te je možemo kontrolirati. Postoje trenuci kada nam strahovi i anksioznost zapravo pomažu – npr. kad te nasilnik želi udariti vjerojatno ćeš se uplašiti. Tada se unutar tijela jako brzo aktivira alarm koji pomoću tvari koja se zove adrenalin priprema tvoje tijelo za jednu od tri stvari: bijeg, ukočiti se ili borbu – takozvana B-U-B reakcija. Ova reakcija se događa brzo i s njom smo rođeni. Kad se javi B-U-B reakcija možemo primjetiti da nam srce brže tuče, da nam se ubrzava disanje, da se crvenimo, znojimo, mišići su nam napeti, javlja se neugoda u trbuhu te nam se može ježiti koža. Upravo tako dobivamo snagu da brzo pobjegnemo od nasilnika.


No ponekad se dogodi da kod nekih ljudi ili djece anksioznost izbjegne kontroli i počne nam jako smetati u svakodnevnom životu. Alarm u našem tijelu se počinje javljati i kad opasnosti nema ili kada situacija nije prijeteća. Kada naši strahovi i brige postanu pretjerani i ometajući, mogu nam početi raditi probleme u školi, s vršnjacima, u obitelji i zdravlju.

Tako su neka djeca anksiozna zbog škole, neka zbog odvajanja od roditelja, a neka, poput tebe, muči nešto što se zove socijalna anksioznost. Ona je jedna od najčešćih anksioznosti kod djece i mladih, češće kod djevojčica. Neki od znakova da imaš socijalnu anksioznost su: teško govoriš pred grupom ljudi, bojiš se upoznavati s novim prijateljima ili uključivati u nove aktivnosti, imaš samo nekolicinu prijatelja jer ti nije lako boraviti s mnogo ljudi, izbjegavaš veliki dio društvenih situacija, bojiš se obratiti starijima od sebe (npr. učitelju ili prodavačici u dućanu), neugodno ti je javljati se na telefon ili ići u javni WC. Ona se može javiti nakon što djeca dožive neku situaciju s drugim ljudima koja je bila zastrašujuća ili neugodna, a može se dogoditi i zato što ih neke njihove osobine čine osjetljivijima.

No važno je znati da  ima pomoći. Ukoliko se budeš trudio/la i radio/la na tome, možeš pobijediti socijalnu anksioznost. Bitno je da ćeš se morati izložiti situacijama kojih se bojiš da bi ti s vremenom bilo bolje. U tim situacijama ćeš i dalje osjećati snažnu neugodu, no nakon izlaganja s vremenom će se ta neugoda ublažiti. Uz to moraš znati da anksioznost neće potpuno nestati, no ti ćeš dovoljno ojačati da se možeš svakodnevno suočavati sa situacijama kojih se bojiš. Učit ćemo zajedno neke tehnike za opušanje, o tome kako su povezane tvoje misli, ponašanja i osjećaji, a imat ćeš i puno zanimljivih zadataka kao što su vođenje dnevnika, bilježenje, pokusi i vježbe. Kada budeš trebao/la brzi podsjetnik o strahovima i anksioznosti, pročitaj mali letak u Prilogu.
ŠTO JE SOCIJALNA ANKSIOZNOST?

Letak za roditelje


Anksioznost ili zabrinutost je složeno emocionalno stanje karakterizirano osjećajem nemira i zabrinutosti, a ima motivacijsku funkciju. Ona nas priprema za planiranje, promišljanje i rad te je svi ponekad osjećamo. Svi smo rođeni s njom – osjećamo je prije javnog nastupa, važnog razgovora za posao ili odlaska kod zubara. Većina je ljudi može držati pod kontrolom. No kod nekih ljudi anksioznost se javlja i kad nema stvarne prijetnje ili kada precjenjuju opasnost situacije. Kada anksioznost ne možemo držati pod kontrolom te nam počinje ometati svakodnevni život, počinjemo govoriti o anksioznim poremećajima. Sigurno ste čuli za fobije ili panični poremećaj. To su neki od anksioznih poremećaja. Vaše dijete ima jedan oblik anksioznog poremećaja koji se zove socijalna anksioznost ili socijalna fobija. 


Socijalna anksioznost je jedan od najčešćih poremećaja u dječjoj i adolescentskoj dobi, ali i kod odraslih osoba. Doživljava je oko 5% djece i mladih. Karakterizira je strah od raznih društvenih situacija. Tako se dijete sa socijalnom anksioznošću može bojati javnih nastupa, upoznavanja novih ljudi, odgovaranja pred razredom (posebno usmenog ispitivanja), javljanja na telefon, korištenja javnog WC-a, uključivanja u skupinu ljudi/djece (u nove aktivnosti, u igri), obraćanja odraslima (npr. prodavačici u trgovini ili učitelju). To ne znači da nema nijednog prijatelja niti da mora imati sve simptome. Ovaj poremećaj može stvoriti ozbiljne probleme u svakodnevnom funkcioniranju jer dijete najčešće izbjegava situacije koje muj stvaraju strah i neugodu. Razumljivo je i da vi kao roditelj imate potrebu podržati njegova izbjegavajuća ponašanja, jer nije ugodno gledati kako vaše dijete pati. No na taj način, ako se nikad ne izloži situacijama koje izazivaju anksioznost, neće se tako lako niti riještiti te anksioznosti. Čak štoviše, izbjegavanjem se anksioznost može proširiti na više situacija. Važno je da djetetu budete podrška u teškim situacijama, da ga ne ismijavate i ne krivite zbog njegovog ponašanja, iako vam se možda njegov strah čini iracionalan ili smiješan. U pozadini svih ovih strahova najčešće bude strah od odbacivanja ili izrugivanja, za koji možete razumjeti da je jako strašan jer svi ljudi vole pripadati i imati skladne socijalne odnose. Do poremećaja može doći zbog genetske sklonosti, raznih socijalnih situacija koje su dovele do neugode ili učenja po modelu (ukoliko djetetu bliska osoba ima sličnih problema). 


Važno je znati da se na ovom problemu može raditi. Istraživanja govore da upravo kognitivno-bihevioralna terapija daje dobre rezultate. Tokom terapije bit će nužno izlaganje situacijama koje potiču anksioznost kako bi se neugoda smanjila. Anksioznost vašeg djeteta vjerojatno neće u potpunosti nestati, no ono može naučiti kako unatoč anksioznosti dobro funkcionirati u socijalnim odnosima. Veliki dio terapije oslanjat će se na domaće zadaće, u okviru kojih će bilježiti ili vježbati određene zadatke o kojima će kasnije raspravljati na sastancima s terapeutom. Ukoliko imate potrebu saznati nešto više o ovom problemu, upitajte djetetovog terapeuta da vam predloži dodatnu literaturu ili koristan web sadržaj.

Prilog
Strahovi, brige i anksioznost
· Normalan su dio našeg svakodnevnog života, svi se nečeg bojimo!
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Korisni su jer:

· pomažu nam da izbjegnemo opasnost

· motiviraju nas na rad 

· čine nas opreznima

· Kako?

· Reakcija na strah može biti:
* Bježi (od nasilnika)  
* Bori se (s neznanjem i nauči za ispit)   
* Ukoči se (da ne istrčiš na cestu)

· I strah na to sprema naše tijelo koje luči adrenalin koji izaziva:
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Ali što ako se alarm javlja i kada nema opasnosti? Ili ako se javlja prečesto? Ili su reakcije prejake?
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MOŽEMO NAUČITI KONTROLIRATI STRAH

· Smirivanjem našeg tijela:
· Dubokim, trbušnim disanjem: polagano udišemo kroz nos (broji do 5), zadržavamo zrak 5 sekundi (trbuh nam je kao balon) i lagano izdišemo kroz usta
· Tjelesnom aktivnošću („ispucavamo“ višak adrenalina iz tijela)
· Zdravom prehranom (izbjegavati šećer, gazirana pića, čaj i kavu)
· Opuštajućim aktivnostima (crtanje, slušanje glazbe, masaža, ...)
· Suočavajući se sa situacijom koje se bojimo (najbolje uz pomoć odrasle osobe ili stručnjaka)
· Promjenom načina na koji razmišljamo o stvarima:

Za dodatne informacije posudi knjigu:

James J. Crist: Što učiniti kad smo uplašeni i zabrinuti? (Ostvarenje)
�





Proširene zjenice





Srce jako tuče





Pojačano znojenje





Bol u trbuhu





Ubrzava se disanje





Crvenimo se





Koža nam se ježi





Mišići su napeti








Pripremila: Jasna Borbelj Čeko, mag. psych.
Praktikum iz bihevioralno-kognitivnih terapija II, Rijeka, 4. lipnja 2016.

