Ako sa zbavit’ socialnej fébie

Podla internetovych zdrojov spracovala: Mgr. Jaroslava Mervova, psychologicka CPPPaP
Humenné

Uvedomenie si problému

V prvom rade je potrebné, aby si Clovek, ktory trpi socialnou fébiou, uvedomil, Zze ma
problém, pripadne tento problém prestal bagatelizovat. Hoci socialna fébia obvykle
Cloveka priamo neohrozuje na Zivote, nie je vhodné ju podcenovat’, ale za¢at’ ju
lie€it’. Socialna fobia totiz méze postihnutého uvrhnut do izolacie, méze mu totalne
znemoznit vychadzanie na ulicu, stykat sa s priatelmi a tak dalej. V dosledku toho sa
u takého Cloveka mdzu rozvinut depresie, ktoré v krajnom pripade mézu viest’ az
k samovrazde.

Skoré podchytenie

Jedna z tedrii tvrdi, Ze socialne fébie sa Casto zaCinaju v adolescencii a sustreduju
sa okolo strachu zo zvedavych pohladov inych ludi. Zvy€ajne su spojené s nizkym
sebavedomim a so strachom z kritiky. Ak ma teda tinedzer pri interakcii s druhymi
ludmi problémy, nemali by sme ich zfahCovat, ale skér zaCat s ich rieSenim. Druha
tedria vychadza ztoho, zZe socialne fobie vznikaju uz v detstve, ked sa dieta
v priebehu rastu stretava so zlym pristupom rodi¢ov — je prili§ ¢asto a zbytoCne
kritizované, ma pocit, Zze je nemilované, nechcené. Podla tejto tedrie teda nie je
vhodné dieta prili$ kritizovat' a neustale ho upozornovat vyhradne na jeho negativne
vlastnosti a charakteristiky.

Liecba, lieky a psychoterapia

Socialna fébia je vdneSnych drioch klasifikovand ako psychiatricka porucha.
Nemyslim si to. Odporu€am najst’ si vlastné Emoéné rovnice, ktoré vznikli prave
v Case detstva a dospievania. PoCas hladania sa dotyény u€i mazat automatické
negativne programy a z nich vyvierajuce myslienky, ktoré ho napadaju v obavanych
situaciach, nacviCuje si socialne zru¢nosti a nakoniec sa vystavuje situaciam, ktorym
sa vyhyba.




Cim viac sa uzkostiam a situaciam s nimi spojenym vyhybame, tym viac
a intenzivnejSie sa vracaju. Preto odporu¢am uzkostami si prejst, a nie sa im
vyhybat, a ked pridu, pisat si myslienky, ktoré sa potom stavaju zakladom pre
hladanie programov v hlave.

NASTASTIE, mnohym ludom postihnutym socialnou fébiou sa dalo poméct, ich
uzkost' sa zmenSila, dokazali zvladnut spoloCenské prileZitosti, ktorych sa mnoho
rokov obavali. Ak trpite socialnou fébiou, budte si isty, Ze aj vy sa mbézete naucit, ako
ucinne ovladnut tuto poruchu. Aby ste to dokazali, bude potrebné, aby ste zamerali
usilie:

1. na telesné priznaky,

2. na svoj postoj k situaciam, ktorych sa obavate,

3. na spravanie, ktoré vo vas vyvolava strach.

Ako zvladnut priznaky

Telesné priznaky socialnej fébie su u kazdého Cloveka iné. Ako reaguje vase telo,
ked sa dostanete do situacie, ktorej sa bojite? Trasu sa vam ruky? Bije vam srdce
rychlejSie? Boli vas brucho? Potite sa alebo oCerveniete, Ci mate sucho v ustach?

Je pravda, zZe je neprijemné pred inymi si uvedomovat, ako sa potite, zajakavate
alebo trasiete. Ale uzkost z toho, o sa méze stat, vam nepomébze

Intenzitu priznakov mézete zmensSit tak, ze budete pomaly dychat branicou.
Pomocou je pravidelné telesné cviCenie a uvolfiovanie svalov.

Preskumat’ svoje fobické postoje

Hovori sa, Ze nijaky pocit nemdzete zakusit bez toho, aby ste sa nim najprv v mysli
nezaoberali. Zda sa, Ze pri socialnej fobii to plati. Preto na zredukovanie telesnych
priznakov budete azda potrebovat preskumat’ svoje ,znepokojujuce myslienky*, ktoré
ich podporuju. Niektori odbornici hovoria, Zze socialna fébia je v podstate strach
z odmietnutia

Jeden lekarsky tim, ktory uverejiiuje ¢lanky o socialnej fébii, hovori: ,Problémy
vznikaju vtedy, ked ludia pripisuju priliSny vyznam a délezitost odmietnutiam, ktoré
Zivot nevyhnutne so sebou prinasa. Odmietnutie méze vefmi sklamat. M6ze naozaj

zranit. No nemalo by vas zniCit. SkutoCne to nie je katastrofa, iba ak z toho
katastrofu urobite vy.“

Celit pri¢inam strachu




Ked chcete vyhrat boj so socialnou fobiou, skér alebo neskér sa budete musiet
postavit’ zoc€i-voci pri¢inam vasho strachu. Spociatku sa uz len samo pomyslenie na
to méze zdat strasné. Mozno az doteraz ste sa vyhybali spoloCenskym prileZitostiam,
ktoré vo vas vzbudzovali strach. To vS8ak pravdepodobne iba nahlodalo vasu
sebaddbveru a vas strach sa zakorenil.

Postavit’ sa tvarou v tvar situacii, ktorej ste sa bali, vas presved¢i o tom, ze
1. nasledkom trapnych formalnych chyb vas druhi neodmietnu, a 2. ak by
vysledkom predsa len bolo odmietnutie, nie je to katastrofa. Pamatajte vSak, ze
v oCakavani pokroku musite byt trpezlivy. Uzdravenie sa neda dosiahnut zo dfia na
denl anie je ani realistické oCakavat, Ze vSetky priznaky socialnej fobie zmiznu.
Cielom lieCby nie je zbavit pacienta priznakov, ale pomdct mu, aby mu neprekazali.
Ak priznaky klientovi neprekazaju, Casom sa stratia alebo prinajmenSom zoslabnu.




