Psihoedukacija o fobiji od letenja

Svatko se nečega boji i nije cijepljen od straha. Strah je emocija koju doživljavamo u situaciji doživljene stvarne opasnosti. Fobija je strah vezan uz neki objekt, životinju ili situaciju koji zapravo nisu opasni. Strahovi i fobije veoma su uobičajeni. 



	
Jedan od mogućih uzroka nastanka fobije dolazi još iz pretpovijesnih vremena kada je strah imao svrhu preživljavanja. 
Drugi mogući uzrok je proces učenja – povezivanje lošeg iskustva sa uzrokom straha ili promatranjem nekog tko se boji.





Prvi korak u psihoterapiji je promjena mišljenja koje utječe na naše osjećaje i ponašanje. Kada dođe do promijene u mišljenju, dolazi i do primijene u ponašanju. Napretka smo najčešće svjesni kada dođe do promijene ponašanja. Tada otkrijemo da su se promijenili i naše mišljenje i osjećaji.




Neki od tjelesnih simptoma straha koje možete osjetiti su lupanje srca, ubrzano disanje, znojenje dlanova, vrtoglavica, nesvjestica, mučnina i sl. Tjelesni simptomi nastaju kao rezultat negativnih automatskih misli koje se psihoterapijom modificiraju.  






Distrakcija – brojanje sjedala, čitanje knjige, gledanje filma i metode relaksacije - progresivna mišićna relaksacija.


Habituacija (navikavanje) na razinu anksioznosti – strah i dalje postoji, ali je promijenjen odgovor (ponašanje) na strah. 






Svaki strah hrani se izbjegavanjem uzroka straha – u Vašem slučaju izbjegavanjem leta avionom tako što odabirete putovati autobusom ili vlakom (sigurnosna ponašanja). Ako se bojite letenja, osjećate se manje anksiozni svaki put kada odlučite izbjeći ući u avion. Svaki put kada izbjegnete letenje, učite sebe da je način za smanjivenje moga straha izbjegavanje. Ali, izbjegavanjem stvari kojih se bojite, nikada ne naučite da možete prevladati svoj strah. 





Apsolutan nestanak straha je nemoguć. Ono što jest moguće je naučiti živjeti s njime. 





