Socijalna anksioznost

®

Jos jedne vjeZbe na kojima bi trebao/la neSto reci. Neciji rodendan i puno nepoznatih ljudi i tvoja pitanja
Znas odgovor na postavljeno pitanje, ali pri samoj u glavi. Hocu li iSta pametno reci? Hocu li ispasti
pomisli da dignes ruku i neSto kaZzes nastane potpuni glup/a? Hocu li uopce biti nekome zanimljiv/a?

nered u glavi i tijelu. Stegne te u grlu, knedla je sve
veca. Srce lupa kao da tr¢is za autobusom, a dlanovi
se znoje. U glavi potpuna praznina. Sutis. Cujes svoj
odgovor iz tudih usta.

Svi se mi ponekad osje¢amo srameZljivo, zbunjeno i povuceno.
Ponekad i dosta anksiozno u situacijama koje ukljucuju
prisustvo drugih ljudi, a posebno kada nas oni procjenjuju (ili
barem mi mislimo da to rade). Za neke je situacije i vazno da se
osjeéamo barem malo napeto i s laganom neugodom u tijelu.
To nas pokre¢e da napravimo ono Sto trebamo, a znaci i da
nam je stalo do onoga Sto radimo i da nam nije svejedno kakav
je rezultat. Sve je u redu dok nas to ne ometa u obavljanju
svega Sto Zelimo ili trebamo ostvariti. No, nekima od nas se
dogodi da ta nelagoda i anksioznost toliko narastu i traju kroz
Zivot te onda ometaju izvodenje svakodnevnih aktivnosti i
ostvarivanje vlastitih cilleva. To onda nazivamo socijalnom
anksioznosti, a vrlo Cesto i socijalnom fobijom ili socijalno
anksioznim poremecajem.

®
Sto je socijalni anksiozni poremeca;j?

Jednostavno re€eno to je strah od jedne ili viSe socijalnih situacija. Ako éemo govoriti o kriterijima da bi se nekome
dijagnosticirala socijalna anksioznost kao anksiozni poremecaj, osoba mora dozivijavati vrlo visoke razine
anksioznosti u razliCitim situacijama koje ukljuCuju interakciju ili prisustvo drugih ljudi. Takva je anksioznost toliko
shazna da osobi stvara znacajnu razinu neugode i/ili utjece na njezino svakodnevno funkcioniranje. Osobe kojima
se dogada ovakva neugoda zapravo se boje procjene i negativnog misljenja drugih ljudi iz njihove okoline. Kako su
ti osjecaji jako neugodni i izazivaju povlacenje od socijalnih situacija, tako dolazi do smanjenja kvalitete Zivota i
sigurno je da se kod takve osobe ne mogu ostvariti svi njezini potencijali i ciljevi.

Neka istrazivanja pokazuju da samo 5% ljudi izjavljuje da nikada nije bilo sramezljivo u nekom dijelu svog zivota.
Medutim, u opcoj populaciji socijalni anksiozni poremecaj ima oko 7% osoba. Nesto je ¢eS¢i kod Zena nego kod
muskaraca. Tipi¢no se javlja u vrijeme adolescencije, no moZe se prvi put javiti ve¢ u djetinjstvu.



Osobe sa socijalnom anksioznosti se najcesce boje sliedecih situacija:

Situacije koje ukljucuju izvodenje razlicitih radnji: Situacije s interpersonalnim interakcijama:
Govorenje u javnosti (npr. izlaganje seminara) Upoznavanje novih ljudi
Sudjelovanje na predavanjima (izraZzavanje Iniciranje druzenja, kava, odlazaka u kino itd.
misljenja) Izlasci i zabave
Jedenje pred drugima IzraZavanje vlastitog misljenja
Koristenje javnih WC-a Interakcije s potencijalnim partnerima/icama (odlasci
Pisanje pred drugima na spoj)

Pjevanje, sviranje, bavljenje sportom i sli¢énim
aktivnostima pred drugima
UlazZenje u prostoriju u kojoj su prisutni ljudi

Razgovor s autoritetom (profesor, lije€nik,
poslodavac...)

Izrazavanje neslaganja s drugim ljudima
Narucivanje hrane u restoranu
Obavljanje telefonskih poziva

o
Koji su simptomi socijalno anksioznog poremecaja?

Jako snaZan strah i anksioznost u jednoj ili viSe prije navedenih druStvenih situacija osnovni su simptomi socijalno
anksioznog poremecaja. Strah je ponekad toliko jak da dovodi i do pani€nog napadaja. Kako nitko ne voli biti jako
uplaSen i anksiozan (pa tako ni oni koji su socijalno anksiozni), dolazi do javljanja sljedeéeg simptoma, a to je
izbjegavanje socijalnih situacija koje dovode do tih neugodnih osjecaja.

Kada se osoba sa socijalnom anksioznosti nade u Anksioznost kao emociju prati cijeli niz tjelesnih
situacijama koje je ugroZavaju, javljaju joj se brojne simptoma, a neki od njih su:
iskrivljene i nefunkcionalne misli, pretpostavke i
vjerovanja: e Ubrzano kucanje « Vrtoglavica

srca * Hladnoc¢a ili toplina
Negativha ocekivanja o posljedicama u  Znojenje  Tupost
socijaln,im situacij'a[na:. ,.,Nt'eéu znati niSta redéi“, « Nedostatak zraka/ « Crvenjenje
.Ispast ¢u glup®, ,Svi €e vidjeti da sam nervozan®“. ubrzano disanje « Suho grlo/usta
Visoki standardi: ,Ne smijem pogrijesiti“ ili ,Svi me * Tezina, zatezanje u * Knedlaugrlu
moraju prihvatiti.”. prsima ¢ Drhtanje ruku/nogu

e Mucnina

Negativha vjerovanja o sebi: ,Cudna sam®,
.Dosadna sam osoba*“, ,Glup sam".

Prisutni su i odredeni nacini ponasanja koji odrzavaju socijalnu anksioznost:

Izbjegavanja: Cesto se izbjegavaju situacije koje izazivaju anksioznost Sto je kratkoro€no dobra strategija jer
smanji osjecaj napetosti, NO dugoro€no upravo izbjegavanje onemogucuje osobi da nauci kako su njezini
strahovi zapravo nerealni i da situacije kojih se plaSi i nisu bas onakve kakve joj se Cine.

Sigurnosna ponasanja: ponasanja koja olakSavaju podnoSenje odredene socijalne situacije — primjer je
spustanje glave dok profesor postavlja pitanja, ¢vrsto drZzanje CaSe kako se ne bi vidjelo da ruke drhte,
obavljanje konzultacija s profesorom tako da uz nas uvijek bude netko od kolega, itd. Ova pona3anja, slicno
kao i izbjegavanja, pomazu samo kratkoro€no. Ona onemogucuju osobi da nauci da moZe dobro reagirati u
socijalnim situacijama i bez dodatnog napora.



Nacin na koji su povezane naSe misli, emocije, tjelesni simptomi i ponaSanja prikazan je na grafikonu kroz
situaciju izlaganja seminara kojoj su studenti Cesto izloZeni i koja nerjetko dovodi do anksioznosti.

Prezentiranje seminara
na fakultetu

l

Misli
"Osramotit "Vidjet ¢e kako
cu se” se crvenim"” .. " . .
L .S " Vazno je naglasiti da je odredena razina
Svi ¢e misliti da . . . . oo
sam glup!” ank_spznosff normalna pa Cak i pozeljna u
ovoj situaciji, ona nam pomaze da budemo

PonaSanje
izbjegavanije izlaganja,
izbjegavanje gledanja u

bolji u izlaganju. Kada dodemo pred katedru
T (ili Cak i prije, dok razmiSljamo o izlaganju)
kolege tijekom izlaganja na um nam padnu misli poput ,Osramotit cu
se” ili ,Svi ¢e misliti da sam glup“. Te misli
\/‘ su brze, kratke, automatske pa ih Cesto ni
ne primijetimo odmah. Ono 3to definitivho
osjetimo jesu emocije do kojih dovedu — u
ovom slucaju strah i anksioznost. Navedene
emocije sa sobom nose tjelesne reakcije.
O tipinim simptomima anksioznosti smo ve¢ pisali, nije nuzno da doZivimo sve simptome, a i kod razli€itih ljudi
su izrazeniji razli¢iti simptomi. NajCeSc¢e se dogada da zapravo tjelesni simptomi doprinose porastu anksioznosti
posredno kroz misli (po€nemo precjenjivati koliko se ti simptomi vide i Sto oni znaCe drugim ljudima). JacCina
simptoma varira od osobe do osobe, primjerice neki su skloniji crvenjenju (osobe svijetlije puti), neki znojenju, a
neki ubrzanom disanju. Ono Sto je klju¢no je naSe ponaSanje. Ukoliko odlu¢imo izbjeéi situaciju te javimo
profesoru da smo se razboljeli, anksioznost naglo padne te se kratkoro¢no osjeéamo bolje. Medutim, to nije
dobra dugoroCna strategija jer time nismo rijeSili problem — morat ¢emo izlagati seminar drugi put (i opet ¢e se

Emocije

Tjelesne reakcije
znojenje, crvenjenje,
osjecaj topline, ubrzani
rad srca

®
Koji su uzroci socijalne anksioznosti?

Postoje brojni €initelji koji mogu doprinijeti razvoju socijalne anksioznosti:

Bioloske predispozicije - veca je Sansa da se razvije

_problem ukoliko netko u obitelji ima slicnih problema.
-Postoji odredena genetska predispozicija, ali ne
postoje neki odredeni geni za socijalnu anksioznost,
nego se Vvjerojatno nasljeduje izvjesna osjetljivost
Ziv€anog sustava, odredena vrsta temperamenta,
emocionalna nestabilnost.

Ranija iskustva — sjeanja na prosla
posramljivanja ili neugodne situacije, negativna
iskustva s obitelji (pretjerano kriti€ni i zahtjevni
roditelji ili roditelji skloni pretjeranom zasti¢ivanju)
ili  vrSnjacima mogu  doprinijeti  socijalngj
anksioznosti.

Nedovoljno razvijene socijalne vjestine — pokazalo se da neke osobe sa socijalnom anksioznosti nikad nisu

vjestina.

imale prilike razviti socijalne vjeStine. Moguce je da su odrastale u sredinama u kojima nije bilo prilike za
usvajanje tih vjestina. Mozda su i sami roditelji socijalno anksiozniji i slabije razvijenih ili uop¢e nerazvijenih
socijalnih vjestina pa ih tome nisu mogli ni poduciti. Postoje i osobe koje imaju razvijene vjestine, ali ih ne
uspijevaju koristiti zbog visokih razina anksioznosti. Uz sve navedeno, moguce je da osoba nije razvijala
socijalne vjestine, iako je imala poticaja iz okoline, jednostavno zato Sto su njezine bioloske predispozicije
takve da izazivaju jaCu osjetljivost i povu€enost te sramezljivost Sto je bilo kocnica u razvijanju socijalnih




®
Ima, li pomo¢i?
Ukoliko ste se prepoznali u prijaSnjem tekstu sigurno Vas zanima odgovor na ovo pitanje. Pomo¢i ima!
Kako si sami mozemo pomo¢i? Situacija
Kao 5to je navedeno, vazna je uloga koju naSe misli imaju u pokretanju
zaCaranog kruga anksioznosti pa je potrebno mijenjati nacin razmisljanja Misli

kako bi se taj zaCarani krug zaustavio ili prekinuo. lako nam se moze Ciniti
da nije moguce promijeniti nacin razmisljanja, to se ipak moZze uciniti!

Buduéi da su dijelovi zataranog kruga dobro povezani, promjena u Fonasanie Emocije
jednom aspektu pomaze u mijenjanju drugih dijelova. Dakle, ako

mijenjamo nacCine na koji razmiSljamo, mijenjamo i nacin kako se Tjelesne
ponaSamo, a onda utjeCemo i na to kako se osje¢amo. reakcije

Kalko opustiti tjelesne reakcije?

®
lako anksioznost ne mozZzemo ukloniti, moZzemo nauciti ublaziti tjelesne reakcije, umiriti tijelo.
Postoje razliCite tehnike opustanja koje nam mogu pomoci. Sigurno znate da se neki ljudi bave
yogom ili meditacijom i to su neki od oblika aktivnosti koje pomazu u opustanju.
Veé¢ sama promjena nacina disanja moze pomod¢i da se osjeéamo opustenije. Kada smo
anksiozni naSe disanje postaje pli¢e i brze 5to zapravo mozZe dovesti do pojaCavanja ostalih
simptoma poput vrtoglavice, osje€aj nesvjestice, trnaca u rukama ili nogama te osjec¢aja da
nam nedostaje zraka. Kako biste smirili disanje pokuSajte s tehnikom koja se nalazi na
poveznici: http://www.ssc.uniri.hr/files/Abdominalno_disanje.pdf

Sto s mislima?
o

Ve¢ smo spomenuli kako negativha ocCekivanja, usmjeravanje paZnje na simptome
anksioznosti, negativno procjenjivanje sebe i svojih ponaSanja utjeCu na osje€aj straha i
tieskobe. Ako ste anksiozni u druStvenim situacijama, mozZete primijetiti da nacin na koji
razmisljate moze utjecati na razinu anksioznosti (zaCarani krug).

Opazajuci vlastite misli moZzemo uociti da su one Cesto nelogiCne, iskrivljene ili djelomi¢no
toCne. Promjenom nefunkcionalnih ili netoCnih misli i pretpostavki mozemo smanijiti razinu
anksioznosti. Kad se nadete u situaciji koja izaziva osjeéaj straha i anksioznosti zapitajte se
,Sto mi upravo prolazi kroz glavu?“. Te misli su ¢esto brze, automatske te ponekad i u formi
slika/predodzbi. One su Cesto iskrivljene, pretjerane i ne temelje se na &injenicama. Ukoliko
biste htjeli nauciti prepoznati negativne automatske misli te nauciti Sto dalje s njima, pogledajte
i koristite materijale na poveznici: http://www.ssc.uniri.hr/files/Negativne _automatske misli.pdf

Mijenjanje ponasanja
o
Najvazniji, a ponekad i najtezi korak, je mijenjanje vlastitog ponaSanja odnosno ukidanje
sigurnosnih ponaSanja i izlaganje situacijama kojih se bojimo. Sjetite se, upravo ova ponasanja
odrZavaju nasu anksioznost i zato je klju¢no odvaZziti se i unato€ strahu upustiti se u izlaganje.



http://www.ssc.uniri.hr/files/Abdominalno_disanje.pdf
http://www.ssc.uniri.hr/files/Negativne_automatske_misli.pdf

Preporuke za izlaganje:

Q Normalno je da se u poCetku izlaganja osje€ate anksiozno, zapamtite anksioznost nije
opasna, samo neugodna. U malim je koli¢inama poZeljna jer znaci da vam je stalo do
onoga Sto radite.

Kad odlucite da je vrijeme krenuti s izlaganjem razliCitim situacijama koje vas
zastraSuju, nemojte odmah krenuti od one koja u vasSoj glavi izgleda kao najgori
socijalni scenarij. Krenite postepeno. | to pod obavezno. Niti automobil ne starta u
petoj, vec u prvoj brzini. Najvaznije je da s izlaganjima krenete korak po korak i to od
manje zahtjevnih situacija ka zahtjevnijima. Razmislite koja je situacija ona koja
izaziva najmanje neugode od onih koje su vam neugodne i koje izbjegavate. Prodite u
glavi kako obi€no izgleda ta situacija i odlucite koja je strategija najbolja za probati se
izloziti toj situaciji. Znaci, izbjeci izbjegavanje, a ne obeshrabriti se i joS viSe uplasiti.
Krenite Ciniti ono Sto u toj situaciji inace niste Cinili, pomalo. | ponavljajte to ponasanje
dok god ne vidite da zapravo i nije tako straSno kako se €inilo, da to zapravo iznova i
iznova radite i da viSe niste onako visoko anksiozni. Upamtite, sasvim je u redu
osjecati odredenu razinu anksioznosti.

Anksioznost nec¢e odjednom nestati, potrebno je vrijeme i 5to viSe izlaganja.

Q Kada se izlazete situaciji, ostanite Sto duze u njoj — veca je Sansa da éete primijetiti
kako opada anksioznost.

Biljezite svoje uspjehe — na papir zabiljezite izlaganja i ishode. Jesu li se ostvarile
stvari kojih ste se pribojavali?

Ohrabrujte se i nemojte se zaboraviti pohvaliti za uspjehe koliko god mali bili.

Q Hrabrost nije nedostatak straha, ve¢ suoCavanje sa situacijama unatoc strahu.

A ako ne mogu sam?
®

Istrazivanja pokazuju da je kognitivno-bihevioralna terapija najucinkovitija u tretmanu socijalne anksioznosti,
a grupna je terapija ona koja je najbolji izbor za ovaj poremecaj. PsiholoSko savjetovaliste SveuciliSnog
savjetovaliSnog centra u svojim aktivnostima nudi individualni i grupni tretman socijalne anksioznosti za
studente po BKT principima.

Zasto se ukljuciti u grupu za tretman socijalne anksioznosti?

Spoznaja osobe da nije jedina koja ima taj problem te sli¢na iskustva o kojima pri€aju drugi ¢lanovi donose
olak3anje i ohrabrenje za nastavak rada na sebi. Clanovi grupe puno uce jedni od drugih. Primjerice, éuju od
drugih nove strategije za suoCavanje s nekim teSko¢ama, a imaju i priliku vidjeti da u nekim situacijama oni
nemaju problem, dok netko drugi tu situaciju doZivljava straSnom, i obrnuto. Grupa je najbolji kontekst za
uvjezbavanje novostecenih socijalnih vjeStina u sigurnom i zasti€enom okruzenju, pri ¢emu pojedinac vrlo
brzo dobiva povratnu informaciju. SSC organizira grupni BKT tretman s ciljem poucavanja sudionika kako se
nositi s anksioznosti i poboljSavanja svakodnevnog funkcioniranja (smanjivanja broja situacija koje
izbjegavaju). Detalije o grupi potrazite na: http://www.ssc.uniri.hr/hr/psiholosko-savjetovaliste/aktivnosti-
2/grupno-savjetovanje2/socijalna-fobija.html

Sveutiliéni Lo , » - : .
a Savjetovaliéni Psiholosko savjetovaliste Sveucilisnog savjetovali§nog centra,

Centar Rijeka, prosinac 2019.

Psiholozko savjetovaliste


http://www.ssc.uniri.hr/hr/psiholosko-savjetovaliste/aktivnosti-2/grupno-savjetovanje2/socijalna-fobija.html

