
PSIHOEDUKACIJA 

JEDNOSTAVNE FOBIJE 

ŠTO JE JEDNOSTAVNA FOBIJA? 
Þ Trajan i snažan strah od određenog objekta ili situacije pri čemu je razina anksioznosti 

pretjerana u odnosu na stvarnu prijetnju ili opasnost 

 
 
KINOFOBIJA – STRAH OD PASA 
Þ Fobija od životinja jedna je od najčešćih fobija – jedna od pet osoba ima strah od životinja, pri 

čemu jedna trećina od pasa 
Þ Strah ima važnu evolucijsku ulogu – strah od životinja (pogotovo velikih i potencijalno opasnih) 

povećavao je šansu za preživljavanjem te je određena razina straha normalna i prihvatljiva 
Þ Najčešći uzroci razvoja straha su osobno ili tuđe traumatsko iskustvo, prenošenje straha s roditelja 

na dijete, učenje, uloga genetike, evolucije, utjecaj kulture  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Primjer KBT modela kinofobije 

Simptomi 

o Jaka anksioznost prije ili tijekom izloženosti 
objektu/situaciji 

o Snažna potreba za izbjegavanjem izvora straha 
o Osoba je svjesna da je strah pretjeran, ali si ne 

može pomoći 
o Osjećaj uznemirenosti i nelagode zbog 

simptoma fobije 
o Otežano svakodnevno funkcioniranje 
o Narušena kvaliteta života 

 

Najčešći izvori straha 

o Insekti i razne životinje 
o Okolišni elementi (visina, voda, oluja) 
o Krv, injekcije, ozljede 
o Let avionom, zatvoreni prostori poput lifta, 

tunela i sl. 
o Povraćanje, gušenje 

• Pojačana 
usmjerenost na 
izvor straha 

• Pretraživanje 
okoline 

RANA ISKUSTVA 

• neugodno osobno 
iskustvo, postojanje 
fobije u obitelji, 
uloga genetike... 

OKIDAČ 

pas 

MISLI 

• Pas će me napasti, 
ugristi, prenijeti mi 
bjesnoću 

• Nemam kontrolu nad 
situacijom 

• Neću	se	moći obraniti 

PONAŠANJE 

• Izbjegavanje javnih površina da 
ne sretnem psa 

• Izbjegavanje druženja s 
vlasnicima pasa 

• Traženje sigurnosti u bliskim 
osobama 

• Pretjerano oslanjanje na 
automobil 

EMOCIJE I TJELESNE 
REAKCIJE 

• Tjeskoba, nemir, strah 
• Ubrzan rad srca 
• Povišen krvni tlak 
• Slabost, mučnina 
• Znojenje 

Bijegom iz situacije dolazi 
do olakšanja i pada 

anksioznosti, ali nema 
prilike da osoba uoči da se 
ništa loše neće dogoditi. 

Osnažuje se osjećaj 
bespomoćnosti i manjka 

kontrole. 



KBT METODE U TRETMANU FOBIJA 
Þ 80-90% ljudi osjeti promjenu na bolje nakon 1 do 5 susreta 

 
Primjer suočavanja kod kinofobije: 

R. br. Situacija Anksioznost 

1. Promatranje slika pasa 10/100 

2. Gledanje videa o psima 20/100 

3. Stajanje na udaljenosti od 10 metara kraj manje pasmine na uzici 35/100 

4. Stajanje na udaljenosti od 5 metara kraj manje pasmine na uzici 40/100 

5. Dodirnuti štene ili manjeg psa na uzici 45/100 

6. Držati u naručju štene ili manjeg psa 50/100 

7. Stajanje u blizini parka za pse 65/100 

8. Prolazak pored velike pasmine na uzici bez prelaska na drugu stranu ulice 70/100 

9. Stajanje na udaljenosti od 10 metara kraj velikog psa na uzici 75/100 

10. Stajanje na udaljenosti od 5 metara kraj velikog psa na uzici 80/100 

11. Stajanje na udaljenosti od 1 metra kraj velikog psa na uzici 85/100 

12. Maziti velikog psa po leđima 95/100 

13. Maziti velikog psa po glavi 100/100 

PREPORUKE 
Dokumentarni filmovi:  

• “Dogs & Us – The secrets of an unbreakable friendship” (dostupan i na YouTubeu) 
• “Biti na usluzi” 

Knjiga:  

• “Practical hacks on how to overcome the fear of dogs”, Corrie Burns 

Filmovi:  

• “Hachiko: Priča o psu”, “Put kući jednog psa”, “Smisao života jednog psa” 
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SUOČAVANJE – stvaranje ljestvice situacija koje izazivaju anksioznost od najslabije do najjače te 
postepeno izlaganje istim, npr. gledanje videa o psima, odlazak u park, stajanje u blizini velikog psa na 
uzici i sl. 


