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FOBIJA
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Fobija je nekontrolirani i nerealan strah od određenih situacija, aktivnosti ili stvari koja može ozbiljno narušiti kvalitetu života i svakodnevno funkcioniranje.

Najčešće su specifične ili jednostavne fobije, npr. od visine, mraka, kukaca, životinja..
Postoje i socijalne fobije npr. strah od javnih nastupa ili grupa ljudi ili složene fobije poput
agorafobije ili straha od situacija u kojima se osoba osjeća zarobljeno i nemoćno jer ne može dobiti pomoć, npr. u autobusu, gužvama, trgovačkim centrima..

Fobije se mogu javiti u djetinjstvu bez nekog specifičnog razloga, a ponekad su reakcija na neku traumu koju je osoba proživjela.
Osobe s nekom fobijom u trenutku izlaganja situaciji od koje ih je nekontrolirano strah obično imaju jake tjelesne simptome: ubrzani rad srca, osjećaj gušenja, znojenje, drhtanje ruku ili cijelog tijela, slabost..
Obično osjećaju intenzivan strah, gubitak kontrole, nesvjesticu, strah od javnog sramoćenja..
Od takvih situacija bježe ili ih izbjegavaju. Bijeg i izbjegavanje dugoročno loše utječu na fobiju jer je podržavaju i nerealni strah još više raste.
Često se kod nekih fobija javljaju i misli koje pogoršavaju situaciju, npr. u socijalnim fobijama osoba misli da je drugi ljudi negativno ocjenjuju, kod agorafobije se javljaju misli da im nitko neće pomoći..
Većina osoba sa specifičnom fobijom svjesna je da je strah nerealan, ali si ne može pomoći.
Koje su terapijske opcije u tretiranju fobije?
Fobije se uspješno liječe i uz pomoć kognitivno-bihevioralne psihoterapije koja  može značajno i trajno smanjiti simptome kod 80-90% osoba.
Liječenje fobije je u pravilu visoko učinkovito i traje kratko.
Osnovna metoda koja se primjenjuje je izlaganje.
Ono mora biti postepeno, mora se ponavljati dovoljno puta i trajati dovoljno dugo da bi se osjećaj straha kod klijenta za vrijeme izlaganja smanjio ispod 50%, tada se postižu rezultati.
Nakon što se sa klijentom izradi hijerarhija straha od situacije koja ga najmanje plaši, do situacije koja mu je izrazito neugodna (npr. slika zmije u knjizi je najmanje neugodna, a situacija u kojoj je zmija neposredno u blizini je jako neugodna) kreće se sa onom situacijom koja klijentu izaziva najmanji strah.
Izlaganje osobe uzroku njenih strahova uz postepeno pojačanje podražaja (uživo, mislima, putem virtualne stvarnosti..) dovodi do smanjenja straha do razine koja osobi više ne predstavlja ograničenje u svakodnevnom životu.
Terapija i terapijski postupci se detaljno dogovaraju s klijentom tako da se klijent osjeća sigurno i zna što će se i kada primijeniti u terapijskom susretu.
Kognitivno-bihevioralna terapija također pomaže klijentu da razumije svoje iracionalne reakcije i uzrok fobije.
Terapeut pomaže osobi i da se bolje nosi sa svojim mislima i osjećajima.
Strah je normalan osjećaj koji se evolucijski razvio sa svrhom da nas zaštiti od opasnih situacija.
Pomoć treba potražiti ukoliko se strah u određenim situacijama ne može kontrolirati, utječe na vaš život i ne možete se s njim suočiti te stalno izbjegavate situacije koje ga izazivaju, a to posljedično pogoršava problem.
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