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OBRAZAC 7.5 Informacije za pacijente o specificnoj fobiji

$TO JE SPECIFICNA FOBIJA?

Specifitna fobija je strah od odredenog objekta, Zivotinje ili situacile. Strah je dovoljno velik da Zelite izbjeci situa-
ciju ili je dozivijavate samo sa znacajnom anksioznoScu. Strahovi i fobije su veoma uobicajeni. U nedavnom naci-
onalnom istrazivanju, 60% intervjuiranih je izvijestilo da se boje odredene situacije ili stvari. NajceS¢u su strahovi
i mostova. Mnogi ljudi izvie$tavaju da se boje vise stvari i da ih svjesno izbjegavaju. Zapravo preko 12% ljudi je
navelo da su njihovi strahovi specificne fobije. To znati da su njihovi strahovi uporni i da su povezani s intenziv-
nom anksioznocu; izbjegavali su ili Zeljeli izbjeci odredene situacije; shvacali su da su njihovi strahovi pretjerani
i nerazumni; i da njinovi strahovi dovode do neugode i teSkoca u njihovu normalnom Zivotu.

KOJ! SU UZROC! SPECIFICNE FOBIJE?

Postoji nekoliko uzroka specificne fobije. Kognitivno-bihevioralni teoreticari razlikuju kako ste naucili bojati se
necega i zasto se jos uvijek bojite te stvari ¢ak i godinama kasnije.

Neki teoreticari pretpostavljaju da su ljudi skioni razviti fobije od objekata, Zivotinja il situacija koje su bile opasne
u pretpovijlesna vremena. Primjerice, kukci, miSevi, zmije, mnoge druge 7ivotinje, visine, stranci, mostovi i voda
su bili potencijalno opasni za davne ljude. U divliem okruzenju, ovi strahovi su bili veoma prilagodiivi i korisni.
Ljudi s tim strahovima su bili bolje pripremljeni da izbjegnu prijanje, otrovng ugrize, padanje sa stijene ili mostova,
ubojstvo ili utapanje. No u danagnjem tehnoloskom svijetu, ovi strahovi vise nisu onako precizni kao Sto su bili.
Drugi izvor fobija je putem ugenja — ili povezivanje loSeg iskustva sa stvari koje se bojite (primjerice, mozda vas
je ugrizao pas pa ste razvili strah od pasa) ili opazanje nekoga tko se boji | ucenje iz njegova straha (primjerice,
mozda su drugi ¢lanovi obitelji imali strah od letenja i vi ste naucili taj strah od njih). Tredi razlog fobija mogu biti
iskrivijenja u misljenju. Primjerice, fobija se moze temeljiti na netocnoj informaciji, na sklonosti predvidanju naj-
goreg, na sklonosti nekoristenju dokaza za propitivanje fobije ili na vierovanju da ne mozete tolerirati anksioznosti.
Jednom kada naugite strah ili fobiju, ona se odrzava na niz nacina. Najvazniji razlog jest da izbjegavate situaciju
koje se bajite. Ako se bojite letenja, osjecate se manje anksiozni svaki put kada odlucite izbje¢i uéi u avion. Svaki
put kada izbjegnete letenje, ucite sebe da “je nacin za smanjivanje mog strah izbjegavanje” - odnosno ucite
izhjegavati. To je kao uzimanje pica svaki put kada ste anksiozni — ucite piti vise jer to priviemeno smanjuje vasu
anksioznost. Ali izbjegavanjem stvari kojih se bojite, nikada ne naucite da mozete prevladati svoj strah. Drugi nacin
na koji odrzavate svoj strah je ukljucivanjem u “sigurnosna ponasanja”. Qvo su stvari koje Cinite ili kazete, a za
koje mislite da ce vas zastititi. Primjerice, u dizalu se mozete drzati za stranu ili u avionu se mozete drZati za svoje

poéeti vjerovati da su ova sigurnosna ponaSanja nuzna za vas kako biste prevladali svoj strah.

KAKD KOGNITIVNO-BIHEVIORALNA TERAPIJA MOZE POMOCI?

Vag strah i anksioznost ée poceti slabjeti kada iz iskustva naucite da je vasa fobija neutemeljena. Kognitivno-bihe-
vioralna terapija za specificnu fobiju pomaZe vam da se suocite sa strahom umjesto da ga izbjegavate. Kako histe
prevladali svoj strah, vas terapeut ¢e traZiti da napravite popis objekata ili situacija kojih se bojite, opiSete koliko

1z “Planovi tretmana i intervencije za depresiju i anksiozne poremeéaje”, drugo izdanje (Guilford Press, 2012). Izda-
vacka prava Robert L. Leahy, Stephen J. F. Holland i Lata K. McGinn. Dopuitenje za umnoZavanje ovog obrasca daje
se kupcima ove knjige samo za osobnu upotrebu (za detalje vidjeti stranicu o izdavadkim pravima).
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je strah intenzivan i navedete koja su vaSa vjerovanja o svakom objektu ili situacii (primjerice, mislite i da cete se
uprljati, umrijeti, biti napadnuti ili poludjeti?). Vas terapeut ¢e mozda traziti da zamislite slike zastraSujuce situacije
i zadrzite tu sliku u mislima dok se ne osjetite manje anksiozni. MoZete opaZati kako terapeut radi stvari kojih se
bojite i kasnije ga moZete imitirati. Vase izlaganje stvarima kojih se hojite bit ¢e postupno: vas ¢e vam terapeut
sve objasniti prije njega; mozete odbiti initi bilo Sto; nece biti iznenadenja; i vi cete odrediti tempo kojim ¢ete na-
predovati. Vecina pacijenata koristeci ove tehnike pokaze manju napetost; postanu sposobni raditi stvari kojih su
se bojali i osjecaju se ucinkovitijim u svojim Zivotima. Mnogi su pacijenti sposobni za brzo poboljSanje u nekoliko
seansa. Ovisno o strahu, izmedu 80 i 90% pacijenata postigne pobolj§anje koristenjem ovih tehnika. lako neki pa-
cijenti mogu koristiti antidepresive ili anksiolitike za ove strahove, tretmani koje smo opisali ne zahtijevaju lijekove.

S$TO SE OCEKUJE OD VAS KAO PACIJENTA?

Previadavanje strahova moZe zahtijevati da se postupno izlazete situacijama koje vas ¢ine anksioznim. Trebali
biste dati na znanje terapeutu koje vas situacije ili stvari ¢ine najvise anksioznim, koje vrsti misli imate o njima i
jeste li spremni iskusiti odredenu anksioznost kako biste previadali ove strahove. Va$ e vas terapeut voditi kroz
postupno izlaganje ovim situacijama. Morat cete izvrsiti odredene domace zadace izmedu terapijskih seansi,

putem kojih Cete viezbati mnoge od onih stvari koje ste ucili u seansama sa svojim terapeutom.




