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Zagreb, listopad 2023.
Što je fobija?
Kada govorimo o strahu, mogli bismo ga opisati kao neugodnu emociju koja se povremeno javlja kod svih ljudi i prirodno je da ga osjećamo kada se suočimo s nekom opasnosti. U manjoj mjeri, strah nam čak pomaže da se s tom opasnosti lakše suočimo pa možemo reći da nam u određenoj mjeri i koristi. Međutim, iako je strah prirodan, kod jednog će dijela ljudi on u određenim situacijama biti vrlo intenzivan, izazivati će uznemirenost i ometati će osobu u svakodnevnom funkcioniranju. Tada govorimo o fobiji. Fobija koja se veže uz određeni objekt (životinja, igla…) ili situaciju (otvoren prostor, vožnja avionom…) naziva se specifičnom fobijom te predstavlja nerealističan i kroničan strah od tog objekta. Pri doticaju s objektom ili pak pri samoj pomisli na njega, mogu se javiti simptomi poput ubrzanog disanja, ubrzanog rada srca, znojenja, vrtoglavice, probadanja u prsima, trnci i slično. Ljudi su često svjesni da razina straha koju osjećaju ne odgovara stvarnoj opasnosti, ali si istovremeno ne mogu pomoći.
Podrijetlo fobija
Budući da je strah nerealističan, možemo se zapitati odakle on uopće dolazi, odnosno zbog čega fobija nastaje i kako se održava. Čini se da većina ljudi nije imala neku izrazito neugodnu situaciju nakon koje je razvila fobiju, iako može biti naučena i na taj način. Pokazalo se da se javljaju još u djetinjstvu i da nešto češće pogađaju žene koje su općenito sklonije anksioznosti. Jedno od objašnjenja krije se i u genima, pa će tako osoba koja se boji visine vjerojatnije imati još nekog člana obitelji s istim strahom, a slični se strahovi onim ljudskima pronalaze i kod životinjskih vrsta. Nadalje, kada malo pogledamo čega se ljudi najčešće boje, pronalazimo da su neki strahovi češći od drugih pa se tako ljudi najčešće boje zmija, insekata, visine, tame, vode, zatvorenih prostora, krvi i sličnog. Pokazalo se da se ovi strahovi javljaju jer su upravo oni našim precima pomagali u preživljavanju. Drugim riječima, lakše razvijamo strahove od onoga što nam je u prošlosti predstavljalo opasnost – životinje poput zmija i paukova mogle su nas otrovati (a medicina nije bila razvijena kao danas), s visokog smo mjesta mogli pasti i ozlijediti se (jer nisu bila toliko dobro osigurana kao danas), dok je krv značila da je netko ozlijeđen. Čini se da su se strahovi naših predaka zadržali, ali njihova funkcija danas više nije jednaka. Umjesto da nam strah od visine pomogne da preživimo, zapravo nam otežava svakodnevicu jer ćemo zbog njega početi izbjegavati različita mjesta i  situacije, a koji nisu realno opasni.
Izbjegavanje i važnost izlaganja
Pokazalo se da je veliki broj ljudi sa specifičnom fobijom sklon izbjegavati svoj objekt straha, što nije neobično jer smo skloni izbjegavanju neugode. Primjerice, osoba koja se boji visina će vjerojatno izbjegavati mjesta na kojima bi se s njima mogla susresti poput visokih katova zgrade, balkona, mostova, ali isto tako može joj biti uznemirujuće gledati slike ili videozapise na kojima se prikazuju visine. Stoga se izbjegavanje nameće kao logično rješenje - ako se ne susrećem s onim što u meni izaziva strah, taj se neugodan osjećaj više neće javljati i biti ću okej jer se ništa loše neće dogoditi. Međutim, izbjegavanjem objekta straha, održava se vjerovanje da je situacija doista opasna, odnosno to izbjegavanje održava naš strah. Na taj se način stvara začarani krug jer osoba ne dobije priliku razuvjeriti se i stvoriti neka pozitivna ili barem neutralna iskustva prema objektu straha. Npr. osoba koja se boji visine neće izlaziti na balkon visoke zgrade i time neće dobiti priliku uvidjeti da je tamo sigurna i da joj se neće ništa loše dogoditi. Zbog toga je za prevladavanje straha važno raditi na postupnom izlaganju strahu. Razumljivo je da  većini osoba s fobijom ova ideja zvuči zastrašujuće i da ih pomalo odbija od ideje tretmana. Ipak, ohrabrujući je podatak da se terapija fobija pokazala uspješnom u 80 do 90% slučajeva, što pokazuje da je fobija nešto na čemu se može raditi. Važno je naglasiti da se izlaganje izvodi postupno i da se kreće od situacije koja djeluje najmanje zastrašujuće i koju je osoba sama odabrala. Ako je neugoda prevelika, može se početi zamišljanjem situacije koja izaziva neugodu. Tek kada se razina anksioznosti u toj situaciji značajno smanji, prelazi se na sljedeću. Također, uvježbavaju se i različite tehnike opuštanja te se kombiniraju s radom na negativnim mislima kako bi se postigao najbolji rezultat. U svemu tome osoba ima podršku terapeuta koji joj pomaže voditi ju kroz proces.
U nošenju s fobijom može mi pomoći:
· Zašto se bojimo visina:
https://www.youtube.com/watch?v=Gv191JDxYyE 
· Progresivna mišićna relaksacija: https://www.facebook.com/watch/?v=532726614272632 
· Preispitivanje u čemu mi strah koristi, a u čemu odmaže:
	Moj specifični strah:

	Moj strah mi odmaže u:
	Moj strah mi koristi u:
	Što ću moći ako prevladam strah?

	
	
	

	
	
	

	
	
	



