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Specifične fobije - klaustrofobija
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Što je klaustrofobija? Klaustrofobija je oblik anksioznog poremećaja koji se očituje kao intenzivan strah od zatvorenih ili skučenih prostora. Osobe koje pate od klaustrofobije mogu osjećati paniku, anksioznost i nelagodu u situacijama poput vožnje liftom, boravka u tunelima, malim sobama, avionima ili drugim prostorima gdje osjećaju da bi im mogla biti ograničena sloboda kretanja ili izlazak. Ovaj strah često nije razmjeran stvarnoj opasnosti, ali može značajno utjecati na svakodnevni život osobe, dovodeći do izbjegavanja određenih situacija i mjesta. Klaustrofobija je najčešće povezana s osjećajem zarobljenosti i gubitka kontrole, što može izazvati fizičke, emocionalne i misaone simptome.
Simptomi klaustrofobije:
· Fizički simptomi koji se mogu javiti: pojačano znojenje, drhtanje, ubrzan rad srca, otežano disanje, mučnina, crvenjenje lica, osjećaj vrtoglavice ili suhoća usta. 
· Neki primjeri misaonih simptoma:
· Prije situacije: "Što ako zaglavim?"; "Tu sigurno ima manje zraka."
· Tijekom situacije: “Ne mogu disati/ugušit ću se!“; „Nema izlaza, nitko mi ne može pomoći! “; “Ovo predugo traje.”
· Nakon situacije: "Preživio sam."; "Ovo je bilo strašno."; "Bolje da se klonim ovoga u budućnosti."
· Emocionalni simptomi koji se mogu javiti: intenzivan strah od gušenja ili gubitka svijesti, panika i osjećaj zarobljenosti, stalna zabrinutost zbog budućih klaustrofobičnih situacija, frustracija i nemoć, ljutnja zbog okolnosti, krivnja zbog doživljavanja straha i olakšanje nakon bijega.
· Ponašajni simptomi koji se mogu javiti: izbjegavanje zatvorenih i skučenih prostora, planiranje alternativnih opcija, naglo napuštanje situacija koje izazivaju strah, prekid aktivnosti, oslanjanje na sigurnosne objekte ili navike (otvaranje vrata ili sjedenje blizu izlaza), stalno provjeravanje dostupnost izlaza, vrpoljenje, drhtanje, odbijanje ulaska u prostore i ljutnja prema ljudima koji potiču suočavanje.

Što održava klaustrofobiju?
1. Izbjegavanje - kratkoročno smanjuje anksioznost, ali dugoročno je pojačava
1. Sigurnosna ponašanja - stvaraju ovisnost i sprječavaju učenje novih vještina
1. Pretjerana usmjerenost na sebe - pojačava svijest o simptomima i time pojačava anksioznost
1. Negativistično razmišljanje - stvara iskrivljenu sliku stvarnosti

Neke od tehnika za smanjenje klaustrofobije:
1. Kognitivna restrukturacija
· Ova tehnika uključuje prepoznavanje i analizu negativnih automatskih misli koje izazivaju anksioznost. Radi se na zamjeni iracionalnih misli realističnijima (npr. "Lift nije hermetički zatvoren prostor i ima zraka.").

2. Postupno izlaganje (desenzitizacija)
· Postepeno izlaganje situacijama koje izazivaju strah može smanjiti anksioznost. Osoba može započeti s manje izazovnim situacijama, poput razgovora o liftovima, do složenijih (kratka vožnja).

3. Tehnike opuštanja
· Vježbe disanja, vizualizacija i progresivna mišićna relaksacija mogu pomoći u smanjenju fizičkih simptoma anksioznosti.

4. Mindfulness
· Usmjeravanje pažnje na sadašnji trenutak, fokusiranjem na disanje kako bi se smanjilo pretjerano razmišljanje o „što ako“ scenarijima.

5. Bihevioralni eksperiment
· Osoba testira svoje strahove kroz kontrolirane situacije kako bi provjerila jesu li njezine misli realne. Primjer: Ako osoba misli da će ostati bez zraka u liftu, terapeut može predložiti kraću vožnju liftom kako bi se uvjerila da je zrak u liftu dostatan.

6. Samopraćenje (vođenje dnevnika)
· Osoba bilježi situacije koje izazivaju tjeskobu, misli koje su joj prošle kroz glavu, fizičke reakcije i konačni ishod. Cilj je bolje razumjeti obrasce straha i pratiti napredak tijekom terapije.

Za kraj:
· Simptomi su neugodni, ali nisu fatalni
· Stručna pomoć značajno povećava uspješnost oporavka

Poveznica za YouTube video o klaustrofobiji: https://www.youtube.com/watch?v=NwUxWiGWI0w&ab_channel=AnxietySpecialists 
