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A SZOCIALIS FOBIA

Amikor a félénkség betegség
Dr. Agoston Gabriella

»Rosszul vagyok, ha arra gondolok, hogy ram fognak nézni, beszélnek hozzam; biztos
nem fog kijénni hang a torkomon, tgy fogok viselkedni, mint egy idiéta. Mit fognak
gondolni rélam ezutdn?!”

Bemutatkozni mdsoknak...
Hivatalos ligyeket elintézni...
Boltban sorban dllni és kérni...
Elvégzett munkdrdl beszamolni...

Mindennapi feladataink, amelyek a hétkdznapok elengedhetetlen részei. Mindenki gyorsan, konnyen
megoldja ezeket. Vagy mégsem? Egy nem szorongd ember nehezen képzeli el, hogy vannak, akik
szamara ezek fesziltséggel jarhatnak. Nem is kicsi fesziltséggel! Marpedig nagyon-nagyon sokan
vannak azok, akik szdmara ezek a mindennapi szocidlis (tarsas) helyzetek elviselhetetlen szorongas
okozdi. Ok - a kdrnyezetiikkel egyiitt - azt hiszik magukrdl, hogy félénkek, szégyenl&sek, ezért nem
érzik jol magukat ezekben a helyzetekben. Tehat mintha az 6 hib3juk, ,gyenge pontjuk” lenne, nekik
kellene erésnek lennitk, 6sszeszednilik magukat. Csakhogy pont ez nem megy! Miért? MERT a szo-
rongasossagnak ez a fajtdja mar nem egészséges, ezt egy szorongasos zavar okozza, tehat BETEGSEG!
Orvosi megfogalmazasban szocidlis szorongdsos zavar, kdznapi nevén szocialis fobia (szocidlis=tarsas,
fobia=félelem).

A szocialis fobia tiinetei

A szocialis fobia a szorongdsos zavarok azon formaja, amelyben a betegnél olyan helyzetekben, ahol
masok figyelik vagy figyelhetik, rohamszerlen Iépnek fel szorongdsos tiinetek, amelyek lelki és testi
panaszok formajaban nyilvanulhatnak meg.

Lelki tiinetek:

A beteg a kudarctdl, negativ megitéléstél, megszégyeniiléstél tart. A szorongds mindig aranytalanul
nagyobb, mint amit a szituacié esetleg kivanna, ezt a beteg fel is ismeri, de kontrollalni félelmeit nem
tudja. A fellép6 szorongdst altaldban negativ gondolatok el6zik meg, a beteg el6revetiti kudarctdl
valo félelmét. Még ha végil valéjadban nem torténik semmi rossz sem, a helyzetet akkor is valddi ku-
darcnak éli meg, amiért képtelen volt egy hétkéznapi helyzetben szorongdsmentesen viselkedni. Ez
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onvadlashoz, csokkent 6nbizalomhoz, kisebbrend(iségi érzéshez vezet, tovabb erGsitve a mar meglé-
v@ szorongast.

Testi tiinetek:
A szorongast szinte mindig kiséri testi tiinet is. A heves szivdobogas, szédiilés, kézremegés, h6-
hullam, elpirulas, tenyérizzadds nagyon gyakori. Ezek a tinetek fokozzak a beteg szorongasat,

hiszen a lathatd tiinetek miatt szégyenérzése fokozddik. A leggyakrabban felmerilé gondolat
ilyenkor: ,,Mit fognak rélam gondolni?”

A leggyakoribb szorongast okozo helyzetek

Bemutatkozni.

v

Masok el6tt beszélni.

Madsok szemébe nézni.

Figyelem kozéppontjaba kerdlni.

Csinalni valamit, mikdzben masok figyelnek vagy figyelhetnek.
Masok el6tt enni, telefonalni.

Tarsasagi 0sszejovetelre menni.

Fontos személlyel talalkozni.

yvyyvyvyy

Kritikat, visszautasitast kapni.

Mi jellemzo a szocialis fobiara?

A szocialis fobia a leggyakoribb szorongasos zavar! Hihetetlennek tlinik, de nemzetkézi és hazai ada-
tok szerint is akar minden 10. embert érinti élete soran! Nagyon koran, a tinédzser korban kezdddik,
ezért gondolja minden érintett, hogy ,én mindig is ilyen voltam”. Bar a beteg panasza - félelem szoci-
alis szituacidkban (tarsas helyzetekben) - nem tlinik silyosnak, a betegség kifejezett élettér-be-
szlikiilést, életminGség-romlast okoz. Raadasul a betegek nagy része felismerés nélkiil marad! A be-
tegek ritkdn fordulnak orvoshoz ilyen irdnyd panasszal, a segitségkérés a szomatikus (testi) tlinetek,
alvaszavar miatt torténik. Jellemzd lehet, hogy az elGrevetitett szorongas, negativ gondolatok az ott-
honi, biztonsagosnak itélt kornyezetben is negativan hatnak a kdzérzetre, a fesziiltségszint emelkedé-
sén tul hangulati nyomottsagot is okoznak. A szocialis fébidsok mindig alulteljesitenek képességeik-
hez képest: a szorongas és a félelmek okozta elkeril6 viselkedés hatranyosan befolydsolja az iskolai
és munkahelyi teljesitményt, a parkapcsolatokat.

A szocidlis fobianak két alcsoportjat kilonboztetjik meg. A generalizdlt formdban szamos (szinte
minden) szocidlis szituacid szorongast vdlt ki. A szocialis fobia specifikus formdjaban kizarélag a ma-
sok el6tti szereplés, el6adas valt ki szorongast, ez a kdznapi értelemben vett lampaldz. Mivel izolalt,
ritkdbban el6forduld szitudcidra korlatozédik, kevésbé rontja a mindennapi életvitelt. Kezelése is
eltérhet a generalizalt forma kezelésétdl.
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Hogyan alakul ki a betegség, mi okozza?

Ismereteink szerint tobb pszichés (lelki) és bioldgiai tényezd is feltételezhetd, ezek egyénenként k-
[6nb6z6 mértékben jatszhatnak szerepet a szocialis fobia kialakulasaban. Pszichés tényezdk lehetnek:
kordbban atélt megszégyenlilés vagy trauma, negativ tapasztalatok, tul szigord neveltetés, eltanult
rossz viselkedési minta. A bioldgiai tényez6k kozott a genetikailag ,,hozott” (6roklott) fokozott stressz
érzékenység, a félelmet kontrolldlé agyi kozpont (amigdala) hibds mikddése és az ingeriletatvivé
anyagok (f6ként a szerotonin) hibas anyagcseréje emlithet6 meg.

Milyen kovetkezményekkel jarhat, ha nem Kkeriil felismerésre?

Besz(kilt élettér, elkerild viselkedés (a beteg olyannyira fél, szorong bizonyos helyzetektél.
hogy elkeriili azokat, pl. nem eszik nyilvdnos helyen).

Alacsony 6nértékelés, emiatt allandd alulteljesités.

Szorongdascsokkentdként , bevetett” alkohol; veszélye, hogy alkoholizmushoz vezethet.

Egyéb szorongdsos zavar (példaul panikbetegség) kialakulasa.

yvYyvy

A szorongasos alapbetegséghez depresszié tarsul, ami az 6ngyilkossdgi gondolatok fellépését
valészindsiti.

v

A gyakori stressz miatt testi betegségek (példaul magas vérnyomas vagy gyomorfekély) ala-
kulnak ki.

Hogyan kezelheto a szocialis fobia?

A szocidlis fobia jol kezelhet6! A pszichoterapia és a gydgyszeres kezelés kombinacidjaval lehetiink a
leghatékonyabbak, de ezek dnmagukban is jol miikédhetnek. A gydgyszeres kezelés helyredllitja a
kérosan mikodé agyi stresszkezel6 appardtust, a pszichoterapia (f6ként a kognitiv-
magatartasterapia) a negativ gondolatokat, az eltulzott kudarcérzést, a csdkkent dnbizalmat javitja, a
tarsas helyzetek helyes megélésére mintat ad és azt begyakoroltatja.

Id6rendben a szorongascsokkentSk voltak az els6k a szorongasos betegségek kezelésében, de ma
mar inkabb kiegészitd szerepiik van a terapia elején. Ma elsésorban a hangulatjavitéknak nevezett
gyogyszerek tekinthet6k a szocidlis fébia f6 terdpias eszkdzének, ugyanis a hangulatjavitok vagy
antidepresszivumok neviikkel ellentétben nem kizarélag a depresszid kezelésében, a ,hangulat javi-
tasdban” hatékonyak, hanem kivaldéan csdkkentik a szorongdst, annak testi-lelki tlineteit is. Ez azért
van, mert a hangulatjavitok arra az agyi szerotonin-anyagcserére hatnak, amely kulcsszerepet jatszik
a fokozott stresszérzékenység, a szocialis fobia kialakuldsaban. Rdadasul az antidepresszivumok — a
szorongdscsokkentdkkel ellentétben — nem okoznak dlmossdgot, kabasagot, és a hozzdszokas, fliggé-
ség veszélye sem all fenn a terapia soran.

Napjainkban ezért a gyégyszeres kezelés alappillérét a hangulatjavitok jelentik. Korszerl készitmé-
nyek, kénnyen bedllithatdk, mellékhatasaik altalaban enyhék és atmenetiek. Latvanyos eredmények
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érheték el heteken belll! Mit kell tudni a gydgyszeres terapiardl? A hangulatjavitokat fokozatosan
emelked6 dézisban allitjuk be. Nem hatnak rogton, korlbelil 2-3 hétre van sziikség a hatas elindula-
saig, de léteznek mar gyorsabban, 7-10 nap utdn is szorongast oldé készitmények. A szorongasos
tinetek mar 4-6 hét alatt megsziinhetnek, de a kérosan csdkkent dnbizalom, negativ gondolkodas
javuldsa, az életvitel atalakulasa par hdnapot is igényelhet. A gyégyszerszedés legaldabb egy évig tart,
de ha sziikséges az elért j6 kozérzet fenntartdsdhoz, hosszabb tavu is lehet! A terapiat csak az orvos-
sal egyeztetve, fokozatosan szabad abbahagyni.

A szocialis fobia...

B ..nem szégyenlGsség és nem szégyellni valo.
B ..korszerl eszkozokkel jol kezelhet6.
B ..gydgyuldsdval (] élet kezd6dik!

Dr. Agoston Gabriella
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