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Što je socijalna fobija? Socijalna fobija, također poznata kao socijalna anksioznost, oblik je anksioznog poremećaja koji se očituje kao intenzivan strah od društvenih situacija u kojima bi osoba mogla biti izložena procjenama drugih. Iako je normalno osjećati se pomalo nervozno u određenim socijalnim situacijama, kod socijalne fobije taj strah je intenzivan i ometa svakodnevno funkcioniranje. Osobe sa socijalnom fobijom često su preokupirane mišljenjem drugih i strahuju od negativnog mišljenja ili osude.
Simptomi socijalne fobije:
· Fizički simptomi koji se mogu javiti: pojačano znojenje, drhtanje, ubrzan rad srca, otežano disanje, mučnina, crvenjenje lica, osjećaj vrtoglavice ili suhoća usta. 
· Neki primjeri misaonih simptoma:
· Prije situacije: "Osramotit ću se."; "Neću znati što reći."; "Svi će vidjeti koliko sam nervozan/na."
· Tijekom situacije: "Svi me gledaju."; "Vide se moji simptomi anksioznosti."; "Izgledam glupo."; "Nisu zainteresirani za ono što govorim."
· Nakon situacije: "Bilo je užasno."; "Sigurno misle da sam čudan/na."; "Trebao/la sam reći nešto drugo."
· Emocionalni simptomi koji se mogu javiti: intenzivan strah od procjenjivanja ili kritike, osjećaj srama ili poniženja, stalna zabrinutost zbog budućih socijalnih situacija, osjećaj inferiornosti, snažna želja za izbjegavanjem socijalnih situacija.
· Ponašajni simptomi koji se mogu javiti: izbjegavanje socijalnih situacija, minimalno sudjelovanje u razgovorima, izbjegavanje kontakta očima, brzo napuštanje socijalnih situacija, pretjerana priprema za socijalne situacije, korištenje "sigurnosnih ponašanja" (npr. uvijek biti uz nekoga).
Što održava socijalnu fobiju? 
1. Izbjegavanje - kratkoročno smanjuje anksioznost, ali dugoročno je pojačava
2. Sigurnosna ponašanja - stvaraju ovisnost i sprječavaju učenje novih vještina
3. Pretjerana usmjerenost na sebe - pojačava svijest o simptomima i time pojačava anksioznost
4. Negativno razmišljanje - stvara iskrivljenu sliku stvarnosti
Neke od tehnika za smanjenje socijalne fobije:
1. Kognitivna restrukturacija:
· Ova tehnika uključuje prepoznavanje i analizu negativnih automatskih misli koje izazivaju anksioznost. Radi se na zamjeni iracionalnih misli realističnijima (npr. "Možda neki neće misliti da sam dosadan, a i ako hoće, to ne znači da nešto nije u redu sa mnom.").
2. Izlaganje:
· Postepeno izlaganje situacijama koje izazivaju strah može smanjiti anksioznost. Osoba može započeti s manje izazovnim situacijama, poput izražavanja svojega mišljenja u razgovoru s prijateljima, a potom se postupno prebacivati na složenije situacije (npr. javni nastup).
3. Tehnike opuštanja:
· Vježbe disanja, mindfulness meditacija i progresivna mišićna relaksacija mogu pomoći u smanjenju fizičkih simptoma anksioznosti.
4. Trening komunikacijskih vještina:
· Razvijanje i uvježbavanje komunikacijskih vještina za povećanje sigurnosti.

Za kraj zapamtite:
· Simptomi socijalne anksioznosti su neugodni, ali nisu opasni
· Nije potrebno biti savršen u socijalnim situacijama
· Mali koraci vode do velikih promjena
· Oporavak je proces koji zahtijeva vrijeme i vježbu
· Stručna pomoć značajno povećava uspješnost oporavka


Poveznica na YouTube video o socijalnoj anksioznosti: https://www.youtube.com/watch?v=4vlCH26eeQI 
