Psihoedukacija (igranje uloga) - Socijalni anksiozni poremecaj (Socijalna
fobija)

T — Terapeut
K — Klijent

T: Dobrodosli natrag. Kako ste?

K: Pa, iskreno, sli¢no. | dalje izbjegavam razgovore kad god mogu.

T: Razumijem. Danas bih voljela da zajedno bolje razumijemo Sto se to¢no dogada u
trenucima kada vam se pojavi tjeskoba - u situacijama u kojima morate razgovarati s
nepoznatim ili manje poznatim osobama, o ¢emu ste pri¢ali na prvom susretu. To $to opisujete
zove se socijalna anksioznost, to je stanje u kojem osoba procjenjuje socijalne situacije kao
prijetece, naj¢eSce iz straha da cCe biti negativno procijenjena, ispasti ¢udna ili re¢i nesto
“pogresno”. Te procjene onda pokrenu neugodne tjelesne reakcije poput crvenjenja, znojenja,
podrhtavanja glasa ili drugih znakova nelagode, i Eesto vode u izbjegavanje, $to kratkorocno
olaksa, ali dugoro€no odrzava problem. Uz izbjegavanje Cesto se pojavljuju i tzv. sigurnosna
ponasanija, to su mali “trikovi” kojima poku§avamo smanijiti neugodu, poput skrivanja, gledanja
u pod ili pravljenja da smo zauzeti. | ona takoder daju kratko olakSanje, ali sprieCavaju da
vidimo da bismo situaciju mogli izdrzati i bez njih. Ima li ovo smisla, prepoznajete li sebe u
tome?

K: Da, da, u potpunosti.

T: Okej, jeste li ikad Culi za KBT trokut, tzv. “trokut misli, emocija i ponadanja”?

K: Nisam, ne bas.

T: U redu, objasnit éu vam (terapeut uzima plocu i crta trokut). Ovdje su misli, u ovom kutu su
emocije, a ovdje ponasanje. Sve troje je medusobno povezano. Dakle, kako razmisljamo o
nekoj situaciji, utje€e na to kako se osje¢amo - a to opet utje€e na to sto inimo.

T: Sada bih htjela da se sjetite situacije sa susjedom, kad ste se sakrili iza ostave za alat?

K: Da, da. Nisam htio da me vidi.

T: ldemo to zajedno sada proéi kroz trokut. Dakle, situacija je bila da je susjed izaSao u
dvoriSte. Koja vam je prva misao tada prosla kroz glavu?

K: Da ne znam odrzavati razgovor, da ¢u ispast cudan.

T: Dobro. To je misao. A kako ste se tada osjecali?

K: Anksiozno, bilo me strah... isto i srce mi je lupalo, po¢eo sam ubrzano disati, poja¢ano se
znojiti. Osjetio sam i valove vrucine.

T: Dakle, osjetili ste emocije straha i anksioznosti, koje su bile popraéene s tim tjelesnim
senzacijama koje ste sada opisali. A Sto ste tada ucinili?

K: Sakrio sam se.

T: | to je ponaSanje. A sada, kada ste se sakrili kako ste se odmah nakon toga osjecali?

K: Olak$anje, osjetio sam olak8anje, jer sam uspio izbje¢i. Odmah mi je bilo lakSe. Jer
jednostavno ta neugoda mi je toliko previsoka da si ne mogu pomodi.

T: Hmh, osjetili ste olak3anje, neugoda vam je bila previsoka. Sto vam je tada proslo kroz
glavu, nakon Sto ste se sakrili?
K: Pa...samo sam si potvrdio joS jednom da ne znam s ljudima, da sam cudan.

T: Hmh, to je taj zaCarani krug, odnosno trokut o kojem pricamo. lako izbjegavanjem trenutno
smanjujete anksioznost, dugoro¢no odrzavate i jaCate uvjerenje da ne mozete uspjeti. Zato



sam danas htjela da o tome popri¢amo, poslati ¢u vam i materijale nakon ovog susreta, da ih
mozete ponijeti sa sobom.

T: Cini li vam se ovo logi¢nim?

K: Da, ima smisla.
T: Kroz terapiju cete polako nauliti prepoznavati ove automatske misli koje vam stvaraju
pritisak - one koje kazu “ispast ¢u ¢udan” ili “ne znam razgovarati”. Zajedno ¢emo ih analizirati
i pokusati ih sagledati realnije. Znate, takve misli Cesto dolaze iz starih iskustava iz situacija
koje su tada bile neugodne ili tedke. U tom kontekstu ti zakljuéci su mozda imali smisla, ali
problem je §to ih kasnije po€nemo primjenjivati i na druge situacije, gdje vise ne vrijede. Na
terapiji u¢imo razlikovati $to je bilo tada, a $to je sada, i da nove okolnosti zasluZuju novu
priliku, nove zakljuCke. Kad se to po¢ne dogadati, anksioznost se obi¢no smanijuje.

K: Znadi, ideja je da ja te misli pokuSam preispitati?

T: Da, upravo to, zajedno ¢emo raditi na tome.

K: Razumijem, super.

T: Uz to éemo se postupno suoCavati s onim situacijama koje sada izbjegavate. I¢i ¢emo
polako, s vr.emenom, po vasem ritmu. Cilj je da sami dozivite da se ono ¢ega se bojite zapravo
ne dogada - ili, ako se i dogodi, da nije ni priblizno tako straSno kako je djelovalo u mislima.
Kako vam se to €ini?

K: Zelim se podeti izlagati, apsolutno. Dosad samo nisam znao kako to napraviti.

T: Super, to je dobar pocetak. U terapiji ne oekujemo da sve odmah znate. Ono §to je vazno
jest da date priliku procesu i da ostanete ukljuceni. Radit éemo zajedno, korak po korak. U
pocetku te vijezbe su lagane, a kasnije, kad se budete osjecali sigurnije, postajat ¢e izazovnije.
To je kao kad ucite neku novu vjestinu, s vremenom ¢e i¢i sve prirodnije i lakSe.

T: Proci ¢emo i kroz prakti€ne nacine kako moZete smiriti tijelo i um kad se javi anksioznost,
a po potrebi ¢emo uditi i vjezbati socijalne vjestine. Bit ¢e i vjezbi koje Cete raditi izmedu
susreta. Kako vam se to Cini, jeste li spremni?

K: Da, spreman sam, Zelim to sve probati, Zelim se rijesSiti te anksioznosti. Samo se nadam
da ¢u imati dovoljno strpljenja za sve to.

T: To ste jako lijepo rekli, to je vazno - strpljenje. | ja ¢u biti strpljiva s vama, ali Zelim da i vi
pokusSate biti strpljivi prema sebi. Promjene idu postepeno, bitno je samo da nastavimo, korak
po korak.

T: Recite mi, kako ste me shvatili to Sto smo danas prosli, mozete li mi u par reCenica sazeti?
K: Mislim da sam shvatio da anksioznost dolazi iz mojih misli, da to nije stvarna opasnost. |
da ako ostanem u situaciji, tijelo ¢e se s vr.emenom smiriti. | s vremenom mozda bih mogao
uspjeti ne izbjegavati toliko te situacije.

T: SavrSeno reCeno. Za kraj ¢u vam predloZiti da pogledate jedan kratki video doma pod
nazivom “Social Anxiety Disorder - causes, symptoms, diagnosis, treatment, pathology” (link).
Odliéno objasnjava kako nas§ mozak i tijelo reagiraju na stres, mislim da ¢e vam biti koristan
kao dodatak onome Sto smo danas radili.

K: Super, pogledat ¢u.

T: Odli¢no. Vidimo se sljededi put.


https://www.youtube.com/watch?v=QLjPrNe63kk




