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Što je specifična fobija?
Specifična fobija je strah od određenog objekta, životinje, ili situacije koji je dovoljno velik da se objekt straha želi izbjeći, ili se osoba s njim suočava doživljavajući značajnu anksioznost. Općenito, fobije i strahovi su uobičajeni, što potvrđuje i jedno nacionalno istraživanje prema kojem je 60 % intervjuiranih osoba izvijestilo da se boje određene stvari ili situacije. Osobe koje imaju specifičnu fobiju shvaćaju da su njihovi strahovi nerazumni i pretjerani te da dovode do neugodnosti i poteškoća u svakodnevnom životu. Najčešći su strahovi od životinja (kukaca, zmija, miševa, šišmiša, …), visine, zatvorenih prostora, tunela, mostova, javnog prijevoza i slično.

Koji su uzroci specifične fobije?
Razlikujemo nekoliko uzroka/izvora specifične fobije.
Prvi je pretpostavka da su ljudi skloni razviti fobije od životinja, objekata ili situacija koje su bile opasne za ljude iz pretpovijesnog vremena. Tada su ti strahovi bili vrlo korisni jer su omogućavali ljudima koji su ih imali da se bolje pripreme na stvarne opasnosti i da ih izbjegnu. Međutim, u današnje doba ti strahovi više nemaju funkciju kakvu su imali u dalekoj prošlosti.
Drugi mehanizam razvoja fobija je putem učenja, odnosno povezivanja lošeg iskustva s predmetom straha, ili opažanja nekoga tko se boji i učenja iz njegovog straha. Primjeri za to su strah/fobija od pasa koji se razvio iz lošeg iskustva ugriza psa, ili strah/fobija od letenja naučena od nekog člana obitelji koji se boji letenja.
Treći uzrok fobija mogu biti iskrivljenja u mišljenju, tj. fobija se može temeljiti na netočnoj informaciji, na sklonosti predviđanju najgorega, na sklonosti nekorištenju dokaza za propitivanje fobije, ili na vjerovanju da se ne može tolerirati anksioznost.
Jednom naučen strah ili fobija održava se zbog više razloga od kojih je najvažniji izbjegavanje situacije koja izaziva strah. Svaki put kad osoba izbjegne situaciju u kojoj se nečega boji, ona nauči da je izbjegavanje način na koji smanjuje svoj strah. Međutim, izbjegavanjem se nikada neće naučiti da je taj specifični strah moguće prevladati.
Drugi način održavanja straha/fobije su sigurnosna ponašanja, odnosno stvari koje osoba čini misleći da ju to može zaštiti. Osoba počne vjerovati da su sigurnosna ponašanja neophodna da bi prevladala svoj strah. Primjeri za to su čvrsto držanje za sjedalo u avionu, ili ponavljanje molitve.

Kako kognitivno-bihevioralna terapija može pomoći?
Kad osoba nauči da je njena specifična fobija neutemeljena, njezin strah i anksioznost će početi slabjeti. U tome joj može pomoći kognitivno-bihevioralna terapija koja će ju naučiti da se sa strahom suoči, umjesto da ga izbjegava. Najprije će terapeut tražiti osobu da napravi popis objekata ili situacija kojih se boji, opiše intenzitet straha i navede koja su njezina vjerovanja o svakom objektu ili situaciji u smislu posljedica – primjerice misli li da će umrijeti, biti napadnuta, poludjeti ili nešto drugo. Terapeut će možda tražiti osobu da zamisli sliku zastrašujuće situacije i tu predodžbu zadrži u mislima sve dok ne osjeti manje anksioznosti. Terapeut može toj osobi upriličiti opažanje situacije u kojoj on sam radi stvari kojih se osoba boji, a kasnije će ga osoba moći imitirati u tome. Izlaganje osobe objektima ili situacijama kojih se boji provodi se postepeno, osoba sama određuje tempo kojim će napredovati i može odbiti raditi bilo što što joj izaziva veliku neugodu.
Mnoge osobe u kognitivno-bihevioralnom tretmanu sposobne su za brzo poboljšanje nakon samo nekoliko susreta. Koristeći tehnike te terapije, nakon početne manje napetosti, postanu sposobne raditi stvari kojih su se bojale i osjećaju se učinkovitijima u svom životu. Ovisno o specifičnoj fobiji, između 80 i 90 % osoba postigne poboljšanje korištenjem ovih tehnika.
Prevladavanje strahova zahtijeva od osobe postupno izlaganje situacijama koje je čine anksioznom. Zbog toga osoba treba reći terapeutu koje ju stvari ili situacije čine najviše anksioznim, koje vrste misli ima vezano za tu situaciju te je li spremna iskusiti određenu anksioznost da bi prevladala svoje strahove. Terapeut osobu vodi kroz postupno izlaganje tim situacijama. Između terapijskih seansi osoba će morati izvršiti određene domaće zadaće pomoću kojih će vježbati ono što je sa svojim terapeutom učila u seansama.

Dodatni materijali:
https://www.kakosi.hr/2020/09/01/specificne-fobije/
https://www.ssc.uniri.hr/files/Fobije.pdf

