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PSIHOEDUKACIJA O SOCIJALNOJ FOBIJI

	INFORMACIJE KLIJENTU O SOCIJALNOJ FOBIJI



	Što je socijalna fobija
	Svatko od nas je barem nekoliko puta u životu osjetio tjeskobu u nekim socijalnim situacijama: tijekom izlaganja, govorenja pred drugima, proslavama, ispitnim situacijama ili nekim drugim nastupima. Taj osjećaj tjeskobe je uobičajen i očekivan, no ponekad bude toliko intenzivan da ometa naše funkcioniranje. Socijalna fobija odnosi se na najintenzivniji oblik tjeskobe i straha u jednoj ili više socijalnih situacija. Vremenom osoba nastoji izbjeći ili izbjegava situacije u kojima procjenjuje da bi se mogla tako osjećati. Posljedično, dolazi do smanjenog broja kontakata, a time i do narušene kvalitete socijalnog života općenito. Često su prisutni osamljenost, nemogućnost ostvarivanja i održavanja partnerskih veza, prekid školovanja, smanjeno funkcioniranje na poslu ili nezaposlenost. Obzirom na sve navedeno, moguće je da se vremenom pojave depresivni simptomi i ovisnosti o alkoholu ili drogama,a osobe mogu doživjeti i napadaj panike.
Istraživanja pokazuju da je socijalna fobija vrlo česta, osobito kod žena. Procjene njezine učestalosti su do 13%, a u posljednje vrijeme je učestalost u porastu.

	Uzroci socijalne fobije
	Postoji veći broj uzroka socijalne fobije. Oni su složeni i međusobno djeluju jedni na druge. Istraživanja pokazuju da postoji određena genetska predispozicija tj. da se vjerojatno nasljeđuje osjetljivost živčanog sustava, vrsta temperamenta, emocionalna stabilnost. Isto tako, osobe sa socijalnom fobijom imaju osjetljiviju amigdalu (centar emocionalnih sjećanja, moždana struktura koja se aktivira kad smo izloženi prijetećim situacijama). Drugo, određena ranija iskustva mogu prouzročiti pojavu socijalne fobije. To mogu biti previše kritični i zahtjevni, previše zaštitnički ili previše sramežljivi roditelji koji i sami premalo stupaju u socijalne odnose. Osim roditelja, značajnu ulogu imaju i vršnjaci ili drugi odrasli važni toj osobi. Zbog prisutnih ranih sramoćenja ili ponižavanja u socijalnim situacijama, osobe se mogu bojati da će se takvo nešto ponavljati. Kod njih su uglavnom prisutne negativne misli i vjerovanja o sebi i drugim ljudima („Slab sam.“, „Čudan sam.“, „Osramotit ću se pred drugima.“…). Nadalje, socijalno fobične osobe usmjeravaju pažnju na prijeteće znakove u izrazima lica drugih na način da čak i neutralne izraze lica percipiraju kao kritične i neugodne. Također, previše pažnje usmjeravaju na sebe, svoje negativne misli i vjerovanja u vlastitu bespomoćnost i bezvrijednost. Ponekad, takve osobe imaju nedovoljno izgrađene neke socijalne vještine, osobito ako su tijekom djetinjstva izbjegavale socijalne situacije.


	Kognitivno-bihevioralna terapija socijalne fobije
	Tijekom terapije, usvajaju se određeni postupci uz pomoć kojih osoba osvještava, procjenjuje i mijenja svoje neugodne i nefunkcionalne misli i vjerovanja. Isto tako, osoba se postupno, uz vođenje terapeuta, suočava sa situacijama koje izazivaju strah i tjeskobu. Tako ona usvaja tehnike da te situacije savlada uvidjevši kako se one koje izazivaju strah zapravo ne ostvaruju. Vremenom, osoba se osjeća manje anksiozno u pogledu tih situaciju, a time i više samopouzdano. Navedeno su potvrdila mnoga istraživanja.
Trajanje terapije ovisi o težini poremećaja, u prosjeku 16-20 seansi. Ljudi sa strahom od jedne socijalne situacije će sudjelovati na manje seansi, u odnosu na one s ozbiljnijim simptomima.

	Uzimanje lijekova
	Lijekove za socijalnu fobiju propisuje liječnik psihijatar ili obiteljski liječnik. Oni najčešće osiguravaju početno olakšanje, ali za bolje dugoročne ishode preporuča se kognitivno-bihevioralna terapija. Za izraženije socijalne fobije preporuča se kombinacija kognitivno-bihevioralne terapije i lijekova.

	Zadaci klijenta tijekom terapije
	Tijekom susreta, terapeut daje osobi određene vježbe koje je važno izvršavati, kako za vrijeme, tako i između seansi. Vježbe su prvotno poprilično lagane, zatim sve zahtjevnije. Što više puta osoba izvršava vježbe, veća je vjerojatnost da će se njeno stanje poboljšati.

	Očekivanja od sudjelovanja u terapiji
	Na kraju terapijskih seansi, osoba se može izlagati socijalnim situacijama uz znatno manju nelagodu, neće uopće ili će rijeđe izbjegavati takve situacije. Time će se povećati kvaliteta života osobe, osjećaj samoefikasnosti i samopouzdanja.
Važno je napomenuti da ne treba očekivati da će se osoba u potpunosti osloboditi socijalne anksioznosti, a to nije ni potrebno obzirom da je mala do umjerena razina anksioznosti uglavnom korisna.



DODATNI MATERIJAL:
· poveznica za video: https://www.youtube.com/watch?v=PCOg2G797ek&ab_channel=OsmosisfromElsevier. 
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