1.1 €O JE TO SOCIALNI FOBIE?

Lidé trpici socialni fobif citl nervozitu, napéti nebo nepfijemné télesné piiznaky
(jako je ¢ervenani, bugen( srdce, poceni, bolesti bficha apod.) ve spole¢nosti
jinych lidi. Nejcastéji maji strach z odmitnuti, kritiky nebo negativniho hodnoceni
druhymi. Obéavaji se, co si druzf feknou o jejich vzhledu, chovéani, charakteru nebo
piiznacth tzkosti. Strach se méze tykat jen urcité slozky socialni interakce, jako
je mluveni, jedeni nebo psani pfed druhymi lidmi — tehdy se socialni fobie podoba
jednoduchym fobiim. Obykle jsou v3ak strachy rozsahlejsi a tykaji se cele fady

situaci.

- Pavel mé strach, Ze jeho spolupracovnici budou mit ironické poznamky nebo si
® 2 ného budou délat legraci, Ze neni ,chlap”, a on na n& nebude umét zareagovat.

2 Proto se v prac snazl vyhnout viem piileZitostem, kdy je vice lidi pohromadé.
- Nechodi do kantyny na obé&d, protoze ma strach, e by se mu pi jidle tfasly ruce.
*  Je ptesvédéen, ze kdyby to ostatni vidéli, zacali by se mu posmivat. Na ulici miva

strach, aby ho nahodou neoslovil n&jaky ¢lovék a nezeptal se na cestu — je pFesvéd-

hanbou.

5 Barunka byla v détstvi ndpadné stydlivé dité. Casto se cervenala, stydéla pfed cizimi

S |idmi, trpéla trémou pied tabulf. V puberté se velmi stydéla pted chlapci. Na stfedni

2 eole viak zadala ,randit” a ihned chodit se stejné starym hochem. Vdala se po

 maturité v devatenacti letech. Zacala pracovat jako sekretatka a ctyfi roky-velmi
dobte fungovala jak doma, tak v préci. Pak byla 3est let na matetské dovolené.
V poslednim roce matefské dovolené se rozvedla a zdstala s détmi sama. Zadala
chodit do préce a zjistila, Ze je mezi lidmi stale napjaté, obava se, Ze i nékdo oslovi
a ona nebude védét co odpovédét. Sehnala si administrativn{ praci, kde vice Casu
trévila vypliovanim “papird”, nicméné obcas musela také komunikovat. Oficialni
komunikace ji velké problemy nedélala, ovéem viechny neoficiaini, nahodné hovory,
zejména vtipkovani mezi spolupracovniky, ji nahangly strach. Opakované odmitala
pozvani na vedirky, které poradaly nékteré z kolegyh. Bala se, Ze by neméla o cem
mluvit a ostatnim by pfipadala hloupé.

Mnoho lidi, ktefi trpi socialni fobii, se ¢asto navic obava, ¥e se v dané socialni
situaci zcela prestanou ovladat, Ze je jejich strach zcela pfemlzZe a Ze zacnou
panikafit nebo jesté néco horsiho. Tento strach byva spojen s touhou vyhnout se
dané situaci. To vede k vyhybani se pobytu ve spole¢nosti, zejména pobytu
v malych skupinkach. Lidé trpici touto fobii jsou nejradéji doma, nechodi mezi
lidi, odmitaji pozvani do spole¢nosti, nezvou navitévy apod. Mohou mit také
potize s nakupovanim v obchodech, kde prodavacka obsluhuje za pultem osob-
né, v zaméstnani se vyhybajf setkanim, sch&zim i neformalni zabavé s kolegy po
préci.

5 Nékdy byvé strach ze ztrapnéni soustfedén na specifické télesné pfiznaky.
Rada lidi se socialni fobif si stézuje na ervenani, na potize pfi pohledu z oi do
odi, na tfes rukou, na pocity na zvraceni nebo naléhavou potfebu mocit - coz
jsou druhotné pfiznaky Gzkosti. N&kdy je nositel presvédcen, e je to zékladnf
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&en, e by v této situaci tak snervézndl, Ze by zatal koktat a propadl se do zemé
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problém. Jindy je strach z hodnoceni druhymi soustiedén na télesné rysy -
holohlavost, uhrovita plet, velky nos, ustupujici brada, zrzavé vlasy apod. Napad-
y né je vyhybani se socidlnim situacim, které v extrémnich pfipadech muizZe vést
i k téméF Uplné socialnf izolaci.
'
0 Zakladni rysy socialni fobkie |
2 X strach ze zkoumavych pohledd jinych osob v socidlnich situacich
y X vyrazny a pfetrvavajici strach z pobyvéni v situacich, ve kterych se mohou objevit
rozpaky nebo ponizenf
X vyhybani se obavanym situacim
i X strach je ochromuijici a vyvolava vyraznou nepohodu
t.
é.
e. Mirka k ndm pfisla na zakladé ¢lanku, ktery si pfecetia v Mladé fronté. Byl o socialni 7%
/a fobii a ona méla pocit, e se j to tyka. Mirce je 23 let, je svobodna. Bydliv pronajatém -~
d- kojfku v Praze, kde jiZ 4. rok pracuje. Pochazi z malé vesnice v seve ich Cechach. G
- pokoj ) i pracuje. Po i zmalé v e m e e
e Zdrahavé zadala popisovat své potife, mluvila velice tichym, bazlivym hlasem. =
vyriistala v pogetné roding, ma dva star3f a jednoho mladsiho bratra. Otec i matka
cely Zivot tvrdé pracovali v mistnim JZD a starali se o veliké hospodéistvi doma. Vzdy
ni ji vitépovali, Ze se musi dobfe ucit, udélat si Skoly, aby nemusela pracovat rukama.
ni Ze vech soqrozencﬁ se nejlépe udila, brat¥i prospivali vesmés hodné $patné a rodice
o na né& nebyli tak naro¢ni. Od malicka méla komplex z toho, Zze mé zrzavé vlasy, coZ
mi méli po ot i vdichni bratfi. Navic byla ponékud kulat&jsi. Na zakladni Skole zacala
6 hrat hazenou. Dafilo se ji a byla jednou z nejlep3ich hradek. Rodice tim nebyli
la nadgeni, na prvni misto kladli $kolni Gsp&chy. Ona se v3ak pii sportu citila uvolnéné
i a dodavala si jim i sebevédomi, proto p¥i ném ziistala az do 7. t¥idy. PFi tréninku
su vedle trénovali Kluci z fotbalového druZstva. Casto divky pozorovali. Néktefi z nich
Inf se ji zdéli docela pohledni. Hra ji 3la od ruky a méla za to, Ze to kluci ocenf. Jednou
v, viak zaslechla po;némku, o tom, e ta ,macaté zrzka" sice dob¥e hraje, ale vypada
a kirozn&. V tu chvili bylo po sebevédomi, odedla dfive do 3atny a cely vecer probrecela.
m Rodi¢tim se ale sv&fit nechtéla. Druhy den nenasla odvahu jit na trénink, a tak se
vymluvila. Posléze zalhala trenérovi, Ze pted koncem 3koly ji rodice sport zakazali,
aby se mohla piipravit na zkousky na stfedni 3kolu. Ty zvlédla a dostala se na stfedni
ekonomickou $kolu do krajského mésta. Kazdy den dojizdéla 40 km. Rodice trvali
Inf na tom, e bude bydlet doma, aby se ve mést& “nezkazila”. JelikoZ oba vstavali
ou hodné brzy, nepfipustili argument, e pro ni je ¢tvrtd hodina ranni ke vstavani
se obtiZné a vy¢inili ji do lenochd.
V Cisté divéi tidg vétéina divek pochazela z krajského mésta nebo blizkého okoli.
/tu_ Pfipadala si mezi nimi trapné, jako vesnicky balik. Dobfe se ucila a ve chvilich volna
ezl pracovala na rodinném statku. Kdy# ji ob¢as pozvaly kamaradky po 3kole do cukrarny
ké nebo kavarny nela, ujel by ji posledni autobus. Ve 3. roéniku to jednou zkusila, kdyZ
b- ji kamaradka Fekla, Ze u nich mdzZe pfespat. Zavolala domd, ale otecs tim nesouhlasil
po a okamzité pro ni do mésta pfijel. Stra$né se za to stydéla. O kluky zdjem méla, ale
nikoho, kdo by se jf libil, ve svém okoli neznala. AZ jednou, na svathé sestfenice se
seznamila s klukem, ktery byl kamaradem Zenicha. Protandili spolu celou noc. Viimla
ky. si, ze byl hodné& opily. Dovédela se e pravé opustil stfednf 3kolu, odeSel od rodi¢d
do a nikdo nevi, &im se vlastné& 2ivi. Zdal se ji zaéhadny a pfitazlivy. Asi po mésici schiizek
07 s nim zacala intimn& #it, vzdy s velikym lhanim doma, strachem a vycitkami svédomi.
dni Poznavala ho blize a uvédomila se, Ze jeho nazory jsou velice omezené a Ze se za
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néj ve spole¢nosti docela stydi. TouZila si najit jiného kluka, jemného a vzdélaného,
ale byla presvédéena, Ze se musi spokojit s tim, co ma. Zadala se s nim nudit a vztah
bez velkych emocf ochladl. Po maturité zacala pracovat v misté bydlisté, v kancelafi
JZD, i kdy# méla touhu piihlasit se na vysokou Skolu. Rodi¢tm viak stéedni vzdélani
stadilo a odmitli ji déle Zivit. | jeji druhy vztah s urostlym traktoristou byl nevyvazeny.
Ona éetla, zajimala se o kulturu, on chtél jezdit po vesnickych z&bavach, kam se ona
stydé&la. O svych 19. narozeninach se rozhodla, Ze se odstéhuje od rodicl, skondf
vztah a zaéne ¥it po svém. Pres protesty odjela do Prahy, kde si nasla praci v admi-
nistrativé. V praci mezi lidmi byla napjatd, bala se Ze ji nékdo oslovi a ona nezarea-
guje pohotové. Nevéfila si, zstavala v praci dlouho pfes ¢as. Podnikovym vedirkim
a oslavam se vyhybala, nedovedla si pfedstavit, co by fekla, co tam bude délat. Méla
pocit, ¥e nic neumi a Ze je hloupd. Vtipkovani muzskych kolegC ji nahanélo strach.
Vadilo i, i kdy? ji lidé pozorovali pii praci, pfi psani. Nakonec se béla i zvednout
Gredni telefon, kdy3 byl nékdo v mistnosti, z obavy, Ze ji preskodi hlas, Ze se zakokta.
Samotnou ji po praci nebavilo chodit na vystavy ani do kina. Tak vé&tSinu ¢asu travila
veder u televize. S rodidi a bratry si byli stale vzdalen&jsi. Méla pocit, Ze je zklamala
a ¥e j{ nerozumi. | k nam pfisla s tim, Ze nikdo nevi, kde vlastné doopravdy je, doma
tekla, Ze jede s kolegyni na dovolenou do Vysokych Tater.

Pii ptichodu na oddéleni byla zprvu velice nenapadna. Uklidnilo ji, Ze je tady vice
lidi s podolbnymi problémy. Svoji jemnosti a citlivosti si ziskala nédklonnost spolupa-
cient(i i personalu. Snad prvné byla pochvélena za vlastnosti, kterych si na ni zatim
nikdo neiml. Jiz samotna tato zpétna vazba zapdsobila velice G¢inné. Ze zacatku
velice nejist4 a rozttesend, v kontaktu se zjevnym napétim, zadala ¢ist samospravu
pii ranni komunit&. Uvédomila si, Ze ji lidé poslouchaji a respektuji. Sama se ucila
naslouchat druhym a jeji postfehy byly chytré a trefné. Nacvi¢ovala vedeni rozhovo-
ru, empatické naslouchani, p¥ijimani kritiky i konstruktivni kritiku. Uéila se, jak davat
komplimenty. Rovné&Z zacala uzivat léky. Postupné se snizovalo napéti na oddéleni
a Mirka se pokousela uplatnit nové dovednosti i mimo nas areal. Zkusila se spolu-
pacientkou zajit do restaurace, objednat si jidlo. P¥ipravila pro ostatnf velice hezkou
piednasku o socialni fobii. Po ¢tvrtém tydnu se odvaZila svéfit se rodi¢dm, Ze se 1é¢i
na psychiatrii. Velmi se béla, Ze ji vynadaji a odmitnou. Rodice reagovali pfekvapené,
ale nedomitli ji a nabfdli pomoc. Kazdy den zkousela telefonovat pted svédky. Hlas
se ji prestaval tfast a nakonec byla schopna si z toho i udélat legraci. Navstivila
kolegy v praci a nejbliz§im kolegynim se svéfila, Ze se 16¢i a pro¢. Podpofili ji a fekli,
e se jiz 18 a% nastoupi zpét do préce. V planu do dal$ich mésicd bylo kromé
roziiteni pijemnych aktivit i sepsani inzeratu na sezndmeni.

Charakteristiky socialni fobie

Fobie je iracionalnf strach ze situace, kde b&Zng lidé velky strach nemivaji. Trpici
védi, ¥e ve skute¢nosti jsou jejich obavy piehnané, nicméné nepomaha jim to
v ovladani tzkosti, kterou pfi vystavent situaci proZivaji. Postizeny se proto témto
situacim vyhyba nebo je snasi s pocitem hrlzy. Fobicka Gzkost se neda rozlisit
do jinych typh Gzkosti a mdZe se co do zavaznosti pohybovat od mirného pocitu
nepohody a# k désu. Uzkost se nezmirni, i kdyZ si osoba uvédomuje, Ze ostatni
nepokladaji danou situaci za nebezpecnou nebo hrozivou. Pouhé pomysien{
subjektu, Ze se dostane do fobické situace, vyvold obvykle anticipaéni uzkost
(Gzkost z ocekavani).
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Ne kazdy ¢lovék trpici socialni fobif se boji stejného druhu odmitnuti. Nékdo
se obava, e druzi si o ném budou myslet, Ze je hloupy, jiny, Ze se chova
nenormalng, ze bude nudny, napadny apod. N&ktefi se bojf své viastni reakce na
situaci — maji dojem, Ze je nenapadne, co majf fici, zéervenaji, "zablokuji se”,
roztfesou apod. Jini se obavaji hlavné dalsich disledki, které by takové “selhani”
mohlo pfinést — lidé je budou pomlouvat, stranit se jich, posmivat se jim apod.

Charakteristiky socialni fobie

X strach z kontaktu s jinymi lidmi

X strach z nesouhlasu, odmitnuti, kritiky, posméchu, hodnoceni

X vyhybani se socidlnim situacim

X postizeni kazdodenniho Zivota (studium, préce, spolecenské kontakty

Socialni uzkost

Socialnf Gzkost je nejvyraznéjsim piiznakem socilni fobie. Je daleko &astéjsi nez
socialni fobie. Tyka se a# 40 % populace. Socialni Gzkost, tedy strach v pfitom-
nosti druhych osob, byvé jednim z nejéastéjsich strachli. Tém&f kaZdy Clovék
zaZije oblas Uzkost a trému ve spolecenské situaci. Byva spojena s Lobtiznymi
situacemi”, jako je promluvit na vefejnosti, podstoupit kritiku kolegy, setkat se
s vyznamnym ¢lovékem apod. Lidé byvaji v téchto situacich nervozni z toho, Ze
by mohli byt kritizovani. V této situaci clovék ¢asto sam sebe vevnitf kritizuje. Ale
bud' jak bud’, uzkost pro v&tsinu lidf nenf v téchto situacich tak velka, aby se jim
zadali vyhybat. Proto v téchto pffpadech nemluvime o socialni fobii. Sociainf
fobie znamen4 daleko vé&tsi utrpent, protoZe se tyka kazdodennich situaci. Pokud
problém nenf velky, mluvime o socialnim strachu nebo o studu.

Strach z druhych lidi vznika zejména tehdy, kdyZ se ¢lovék domniva, Ze ma
néjakou skrytou negativni vlastnost nebo vadu, kterou nikdo nesmi odhalit.
Obavy vznikaji taky z toho, Ze nedostaneme tak dobré hodnoceni od druhych,
jaké bychom radi. Jednim z nejcastéjsich stracht z druhych lidf je strach z auto-
rit. Vétdina lidi ho proziva jako velmi obt&Zujici a omezujici. Svazuje jejich
schopnost G¢inné jednat a oteviené a sméle mluvit za sebe. Davodem byva
"autoritatska” vychova rodii v détstvi nebo zplisob, kterym je uditelé vedli ve
¢kole. Jinym druhem strachu z lidi je strach ze sebevédomi druhych. Nejisti lidé
se radé&ji obklopuji lidmi rovnéZ nejistymi, protoZe to jim poméaha zbavit se
nejistoty. Sebevédomym lidem se snazi vyhybat, protoZe cizi jistota jim nahani
strach — v jejich piftomnosti si totiZ obzvlast uvédomuji svoji nejistotu.
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