PSIHOEDUKACIJSKI SADRZAJ — SPECIFICNA FOBIJA

Strah od otvorenih prostorai visine

Sto je to §to me mugéi?

Problem koji Vas muci i s kojim ste dosli ima svoj naziv —
fobija, konkretno akrofobija (strah od visine) i agorafobija
(strah od velikih, otvorenih prostora). Specificne fobije
prate strahovi od odredenih objekata, Zzivotinja ili
situacija. lako, kod fobije strah nije obi¢an strah, jer vazno je
znati da strah kao jedna od glavnih emocija ima svoju
funkciju, a ona je da nas Cesto §titi na nacin da bjezimo od
opasnosti upravo zbog straha. Strah kod fobije je malo
drugaCiji - on je pretjeran, uporan, ali uglavhom
nerealistiCan, jer ¢e se fobijom nazvati veliki strah vezan
samo uz one stvari koje ne bi trebale izazivati takvu reakciju.
Problem koji zelite rijesiti je prisutan kod mnogo ljudi koji
takoder osjecaju pretjeran strah vezan uz specifi¢ne stvari, a
s obzirom da ih se boje, svjesno ih izbjegavaju.

Zasto mi se ovo dogada?

Mozda ¢e Vam biti nejasno kako to da Vam se to dogada i koji
je toc¢an izvor problema. Vazno je da razdvojimo potencijalne
razloge zasto je mozda sve pocelo i razloge zasto se
nastavlja dogadati opet i opet. Jedna od teorija za nastanak
problema s kojim se Vi nosite je da su ljudi skloni razviti fobije
od stvari koje su u davna, pretpovijesna vremena bile
opashna za nas. lzmedu ostalog, tu pripada i visina uz velike
otvorene prostore — bilo je vrlo korisno bojati se neCeg takvog
davno, jer je taj strah ¢uvao ljude od potencijalnih padova s npr.
visokih stijena ili potencijalnih opasnosti i napada iz velikih,
nepreglednih i otvorenih mjesta. Ipak, strahovi od velikih
prostora i visina nisu toliko prilagodeni danasnjem velikom i
visokom svijetu. Drugi potencijalni izvor problema je nauceni
strah — ponekad poveZzemo neugodno iskustvo s onim Cega se
bojimo, iliimamo priliku gledati nekoga iz naSe okoline kako se
necega boji i to s vremenom usvojimo. Takoder je mogucée da
strah temeljimo na nekoj krivoj informaciji i ¢estom
predvidanju najgoreg, a nismo skloni propitivati je li na$ strah
realan i mozemo li neugodu koju on u nama stvara tolerirati.




Ono Sto je sigurno, izbjegavanje stvari i situacija koje izazivaju jaki strah taj strah na kraju i odrzava. Ako
se bojimo visina (akrofobija) i velikih otvorenih prostora (agorafobija), nama je apsolutno logi¢no to onda
izbjegavati, kako bismo izbjegli neugodne osjec¢aje. Ono Sto se onda dogada je da uéimo sami sebe kako
je izbjegavanje nacin za smanjivanje neugodnog osjec¢aja straha, tako da nastavljamo izbjegavati,
pa se nastavljamo i bojati. Ne dajemo si priliku uéi i ostati u situaciji, tolerirati neugodu i dokazati si da
mozemo izdrzati i na kraju krajeva prevladati strah. Problem dodatno podrzavaju i neSto Sto se zovu
sigurnosna ponasanja — odredene stvari koje radimo ili govorimo jer mislimo da ¢e nas za$titi od
neugode, pa tako te stvari za nas postaju nuzne da bismo prevladali strah. Mozemo razgovarati o tome
postoji li kod Vas nesto takvog tipa.

Kako pomo¢i?

Kognitivno-bihevioralna terapija ima nacine kako pristupiti Vasoj
specificnoj fobiji i pomoci u rjeSavanju problema. Strah koji
osjeéate bi se trebao smanijiti i postupno nestati ako mu se
pocCnete izlagati — tad cete iz vlastitog iskustva sebi moci
dokazati da je VaSa fobija ustvari nije utemeljena na stvarnoj
opasnosti. Mnogima je stresno na pocetku terapije, to je
uobicajeno i normalno — ono $to je vazno je da budete spremni
terapiji dati $ansu. Sto vise radimo na izlaganju, to je vjerojatnije
da ¢e se problemrijesiti. Prvo éemo napraviti popis svih objekata
i situacija koji stvaraju strah, ocijeniti koliko je strah intenzivan za
svaku pojedinu stvar i §to sve mislite da se moze dogoditi ako se
izlozite. Izlaganje ¢e biti postupno i kroz sve ¢emo detaljno prodi ;'ﬁé:f’a
i objasniti korake ranije. Vi odredujete tempo i u svakom trenu
imate pravo odbiti bilo Sto. Lo

primjecuju znac¢ajna poboljSanja za koja su sposobni nakon veé
nekoliko seansi. Kako bi Sto prije bilo bolje, pro¢i éemo kroz
situacije koje izazivaju najveci strah i dogovoriti postupni plan
izlaganja, dok ¢e i izmedu seansi postojati odredene domace
zadace kroz koje ¢ete vjezbati tehnike naucene u terapiji, Sto
znacajno doprinosi brzem boljitku.

Mnogi s problemom poput VaSeg nakon tehnika izlaganja HG
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