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· Što je socijalna anksioznost ili socijalna fobija?
Socijalna anksioznost ili socijalna fobija je pretjerani strah od socijalnih situacija. Neki ljudi se boje jedne situacije ili dvije, dok neki pokazuju strah od širokog raspona socijalnih situacija kao što su npr. upoznavanje novih ljudi, odlazak na javni zahod, prisustvovanje na raznim događanjima i slično.
· Koji su činitelji koji doprinose razvoju i održavanju socijalne fobije?
Razlozi ili faktori koji dovode do razvoja socijalne fobije su razni. Istraživanja pokazuju da genetika igra ulogu. Zatim, osobe sa socijalnom fobijom su najčešće ranije imale neko neugodno iskustvo ili su bile ili vjeruju da su bile osramoćene. Moguće je i da se javi kao posljedica manjka socijalnih vještina kao što su uspostavljanje kontakta očima, aktivno slušanje, postavljanje pitanja, uspostavljanje i održavanje prijateljstava i slično.
· Koji su simptomi socijalne fobije?
U socijalnim situacijama javi se strah, jave se i tjelesni simptomi kao što su crvenilo, otežano disanje, znojenje, glavobolje i trbobolje, drhtanje i slično. Javljaju se i razmišljanja osobe kako će ju drugi ljudi procjenjivati negativno, ismijavati ako pogriješi, kako je nekompetentna, neprihvaćena i slično. A misli koje se javljaju prije same situacije su kako će sve završiti loše i da će biti totalna katastrofa. Osoba je usmjerena na znakove moguće slabije izvedbe, a svaka negativna ili dvosmislena povratna informacija se doživljava kao znak neuspjeha. Također, pažnja je usmjerena na unutarnja iskustva – tjelesne promjene i ta usmjerenost na sebe dovodi do rasta anksioznost što onda može dovesti doista do slabije socijalne izvedbe i neuspjeha. Kako bi se izbjegla neugoda koja se javlja u socijalnim situacijama, osobe sa socijalnom anksioznosti počnu izbjegavati događaje, a dugoročno izbjegavanje onemogućuje da se nauči kako su predviđanja iskrivljena ili pretjerano negativna i nerealna. Također, izbjegavanje onemogućuje da se osoba nauči nositi s tim situacijama.
* Važno je reći kako su anksioznost i strah je uobičajene emocije kod svih ljudi. Međutim, kod socijalne fobije osobe ih doživljavaju na pretjeran način. Odnosno, javljaju se kao i kod automobila lažni alarm - kad objektivna opasnost zapravo nije prisutna. I ono što je još važno reći je da se može naučiti kako kontrolirati i prikladno se suočiti i nositi s tim emocijama.

· Kognitivno – bihevioralna terapija za socijalnu fobiju.
KBT pomaže promijeniti negativne misli, odnosno negativna očekivanja koja uzrokuju strah. Osoba se postupno suočava sa situacijama kojih se boji i na taj način je omogućeno uviđanje kako su strahovi nerealni i najčešće se ne ostvare te kako posljedice koje se mogu dogoditi nisu tako loše. 
DODATNI MATERIJALI:
· Pogledati videozapise: https://www.youtube.com/watch?v=EFhP4wP1TzU
https://www.youtube.com/watch?v=QLjPrNe63kk

