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Predmet najcescih specificnih fobija uglavnom
su okolnosti/biéa koja su nasem primitivnom
mozgu predstavljala opasnost. Noviji modeli
predlazu da nam je mozak samo skloniji usvojiti
strahove koji su nam korisni, tj. koji nas
Stite.

Ucenje fobija dogada se ili neposredno, tako da
se nesSto zastrasujuée wupari s necim dotad
neutralnim, zbog cCega se razvije strah i od
neutralnog, ild posredno, opazanjem i
imitiranjem tude reakcije straha. Fobija se
zatim odrzava 1izbjegavanjem predmeta straha,
istovremeno zbog olakSanja koje ono idizaziva i
nepoznavanjem c¢injenica koje  bi smanjile
subjektivni osjedaj opasnosti.

Rana iskustva stvaraju odredene obrasce
razmisljanja koji dovode do selektivne paznje,
procjene, paméenja i strategije odnosSenja prema
predmetu straha

OTKUD MOJ STRAH T ZASTO 0PSTATE!
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KAKO ST POMOCT!

Kognitivno-bihevioralni tretman specificnih
fobija temelji se na suoclavanju sa strahovima, a
ne izbjegavanju.

Malo po malo izlagat cdete se situacijama koje vam
stvaraju nelagodu. Vazno je da
terapeutu/terapeutkinji kazete koje su to
situacije, koliko je strah fntenzivan, Sto
vjerujete da vam se moze dogoditi i o cemu pritom
razmisljate.

Terapeut_kinja ce vas pazljivo voditi i
podrzavati tijekom cijelog tretmana. Na pocetku
cete vjerojatno =zamisljati situacije kojih se
bojite, a onda mozda gledati druge 1ljude u tim
situacijama pa ih s vremenom i imitirati.
Zapamtite: na nista vas se necle prisiljavati,
nema iznenadenja i vi diktirate tempo!

Izmedu terapija imat cete 1
aktivnosti uz koje (Cete
provjezbati nauceno s
terapije.

Mnogim klijentima pomogne
veé¢ svega par tretmana,
nakon kojih se smanjii
nelagoda i mogu se suociti
sa strahovima.

SPECIFICNE FOBIJE

Strah od odredenog predmeta,

zivotinje ili situacije koji

je dovoljno znacajan da dzaziva izrazitu neugodu, cesto je
iracionalan i ometa svakodnevni Zzivot.

Cak oko 60% 1ljudi {izrazava da ima barem jednu fobiju.

VRSTE FOBIJA:

Fobije od
prirodnih
pojava

Fobije od
zivotinja

Situacijske
fobije

Fobije od
krvi i
ozljeda

Ostale



