SPECIFICNA FOBIJA
STO JE, ZASTO NASTAJE I KAKO JU PREVLADATI

Specifi¢na fobija je nerealni strah od odredenog objekta/situacije odnosno strah od susreta ili o¢ekivanja susreta
s tim objektom/situacijom. Rezultira znac¢ajnom anksioznoscu i Zeljom da se izvor straha izbjegne.

Vrlo je uobicajena pojava - 60 % odraslih ima nekakav strah ili ¢ak vise njih (najcesdi je strah od odredenih
Zivotinja, visine, vode, zatvorenih prostora, javnog prijevoza, ali i niz drugih).

Kada strah postaje specificna fobija?

¢ kada je uporan i povezan s intenzivnom anksioznoS¢u
¢ kad stvara znacajne neugode i teskoce u svakodnevnom funkcioniranju.

ODAKLE STRAH DOLAZI?

1z evolucijske perspektive, nasim precima strah je povecavao Sansu za izbjegavanje potencijalnih opasnosti i
prezivljavanje u primitivnim okruzenjima. Takvi, ranije korisni strahovi, u danasnjem svijetu viSe nisu tako
adaptivni, no i dalje postoje kod mnogih ljudi.

Strah moze biti naucen. Primjerice, moglo se dogoditi da je neko loSe iskustvo koje ste imali povezano sa
stvarima kojih se bojite (npr. ako vas je ugrizao pas, bojite se psa) ili da ste opazali nekoga tko se boji i udili iz
njegovog straha (npr. netko iz vasSe obitelji se bojao psa i vi ste naucili taj strah od njega).

Isto tako, strah moze nastati iz razlicitih iskrivljenja u misljenju (npr. moze se temeljiti na netocnoj
informaciji, na sklonosti predvidanju najgoreg i sl.).

ZASTO JE NUZNO SUOCITI SE SA STRAHOM?

Osobe sa specificnom fobijom izbjegavaju izvor svog straha. Takvo izbjegavanje je uobic¢ajeno jer je izbjegavanje
nas prirodni, bioloski uvjetovan nacin osiguravanja sigurnosti. NaZalost, izbjegavanje izvora straha je loSa navika
koju je teSko napustiti.

Izbjegavanjem se strah odrzava i tesko ga je prevladati. Primjerice, ako se bojite aviona i nikad necete
uci u avion, to smanjuje vasu anksioznost i ui vas da je izbjegavanje objekta straha nacin za njegovo smanjenje.
Osim izbjegavanjem, strah se odrzava i tzv. sigurnosnim ponasanjima odnosno odredenim stvarima koje Cinite ili
radite, a za koje mislite da e vas zastititi. Primjerice, u avionu Cete se drZati za svoje sjedalo ili traziti ohrabrenje
od suputnika. Na taj naCin moZete pocCeti vjerovati da su takva ponasanja nuzna da biste prevladali svoj strah
¢ime se otezava njegovo prevladavanie.

Tesko je napredovati ako ne Cinite stvari zbog kojih vam je neugodno. Suocavanje je kljucno da biste se
osjecali bolje i prevladali svoj strah. Kognitivno-bihevioralna terapija moze vam pomodéi u suocavanju sa
zastrasujuc¢im podrazajem kako biste naucili da nije opasan. Vas strah pocet Ce slabjeti kada iz iskustva naucite
da je neutemeljen. Vecina klijenata uz pomo¢ kognitivno-bihevioralne terapije uspije smanjiti napetost te postanu

sposobni raditi stvari kojih su se ranije bojali i pocnu se osjecati ucinkovitijima.

. %
)

4

’



