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ŠTO JE SPECIFIČNA FOBIJA?
Specifična fobija je strah od određenog objekta, životinje ili situacije. Strah je dovoljno velik da želite izbjeći situaciju ili je doživljavate samo sa značajnom anksioznošću. Strahovi i fobije su veoma uobičajeni. U jednom istraživanju, 60% intervjuiranih je izvijestilo da se boje određene situacije ili stvari. 
Mnogi ljudi izvještavaju da se boje više stvari i da ih svjesno izbjegavaju. Zapravo, preko 12% ljudi navodi da imaju specifične fobije. To znači da su njihovi strahovi uporni i da su povezani s intenzivnom anksioznošću; izbjegavali su ili željeli izbjeći određene situacije; shvaćali su da su njihovi strahovi pretjerani i nerazumni; i da njihovi strahovi dovode do neugode i teškoća u njihovu svakodnevnom životu.
KOJI SU UZROCI SPECIFIČNE FOBIJE?
Postoji nekoliko uzroka specifične fobije. Kognitivno-bihevioralni teoretičari razlikuju kako ste se naučili bojati nečega i zašto se još uvijek bojite te stvari čak i godinama kasnije. 
Nekoliko objašnjenja razvoja fobija:
· Neki pretpostavljaju da su ljudi skloni razviti fobije od objekata, životinja ili situacija koje su bile opasne u pretpovijesna vremena. Primjerice, kukci, miševi, zmije, mnoge druge životinje, visine, stranci, mostovi i voda su bili potencijalno opasni za davne ljude. U divljem okruženju, ovi strahovi su bili veoma prilagodljivi i korisni. Ljudi s tim strahovima su bili bolje pripremljeni da izbjegnu prljanje, otrovne ugrize, padanje sa stijene ili mostova, ubojstvo ili utapanje. No u današnjem tehnološkom svijetu, ovi strahovi više nisu onako korisni kao što su bili. 
· Neke fobije nastaju putem učenja ili povezivanja lošeg iskustva sa stvari koje se bojite (primjerice, možda vas je ugrizao pas pa ste razvili strah od pasa) ili opažanjem nekoga tko se boji i učenjem iz njegova straha (primjerice, možda su drugi članovi obitelji imali strah od letenja i vi ste naučili taj strah od njih). 
· Treći razlog fobija mogu biti iskrivljenja u mišljenju. Primjerice, fobija se može temeljiti na netočnoj informaciji, na sklonosti predviđanju najgoreg, na sklonosti nekorištenju dokaza za propitivanje fobije ili na vjerovanju da ne možete tolerirati anksioznosti. 
O strahu od krvi/igala/ozljeda
Osobe s ovom vrstom specifične fobije u susretu s podražajem imaju početni anksiozni odgovor povećanja srčanog ritma i krvnog tlaka. Međutim, taj početni odgovor često je praćen naglim padom srčanog ritma i krvnog tlaka, što dovodi do nesvjestice. Vjeruje se da ova reakcija nesvjestice evolucijski ima svrhu smanjiti krvarenje nakon ozljede i/ili odvraća napad jer osoba djeluje kao mrtva. Vaša reakcija zapravo ukazuje na vašu “biološku spremnost” na strah od krvi i igala. Ovaj strah je u prošlosti zapravo bio koristan  (i danas u nekim kontekstima) i pokazuje vašu prilagođenost na preživljavanje u prirodnim okolnostima. Dakle, razlog zbog kojeg se osjećate kao da ste na rubu nesvjestice je taj što vaš krvni tlak pada. To je način na koji vas vaše tijelo štiti i nije znak da ćete umrijeti niti da će se dogoditi nešto opasno. 
Jednom kada naučite strah ili fobiju, ona se održava na niz načina. Najvažniji razlog jest da izbjegavate situaciju koje se bojite. 
Primjerice, ako se bojite igle, osjećate se manje anksiozni svaki put kada odlučite izbjeći vađenje krvi. Svaki put kada izbjegnete vađenje krvi, učite sebe da “je način za smanjivanje mog straha izbjegavanje” - odnosno učite izbjegavati. Ali izbjegavanjem stvari kojih se bojite, nikada ne naučite da možete prevladati svoj strah. 
Drugi način na koji održavate svoj strah je uključivanjem u “sigurnosna ponašanja”. Ovo su stvari koje činite ili kažete, a za koje mislite da će vas zaštititi. 
Primjerice, prilikom vađenja krvi možete tražiti da netko ide s vama. Ili možete zatvoriti oči tijekom postupka ili na drugi način tražiti ohrabrenje u zastrašujućoj situaciji. Možete početi vjerovati da su ova sigurnosna ponašanja nužna za vas kako biste prevladali svoj strah.
KAKO KOGINITIVNO-BIHEVIORALNA TERAPIJA MOŽE POMOĆI?
Vaš strah i anksioznost će početi slabjeti kada iz iskustva naučite da je vaša fobija neutemeljena. Kognitivno-bihevioralna terapija za specifičnu fobiju pomaže vam da se suočite sa strahom umjesto da ga izbjegavate. S obzirom na to da je kod fobije od krvi/igle/ozljeda česta već opisana fiziološka reakcija u prisutnosti zastrašujućeg podražaja koja uključuje pad srčanog ritma i krvnog tlaka, što može dovesti do nesvjestice, vaš terapeut će vas podučiti strategijama kako bi se spriječio taj nagli pad. Vježbat ćete primijenjenu mišićnu napetost koja se sastoji od naizmjeničnog zatezanja i opuštanja velikih grupa mišića u tijelu tijekom 15 sekundi. Kada naučite ovu tehniku, kako biste prevladali strah vaš terapeut će tražiti da napravite popis objekata ili situacija kojih se bojite, opišete koliko je strah intenzivan i navedete koja su vaša vjerovanja o svakom objektu ili situaciji (primjerice, mislite li da ćete se onesvijestiti, ili umrijeti, ili da nećete izdržati?). Vaš terapeut će vas ohrabriti da naučenu tehnike primijenjene mišićne napetosti koristite u izlaganju podražajima koji su vam zastrašujući i imaju sklonost izazvati nesvjesticu. Vaše izlaganje stvarima kojih se bojite bit će postupno i vaš će vam terapeut sve objasniti prije njega; možete odbiti činiti bilo što; neće biti iznenađenja; i vi ćete odrediti tempo kojim ćete napredovati. Terapeut će možda od vas tražiti da zamislite sliku zastrašujuće situacije i zadržite tu sliku u mislima dok se ne osjetite manje anksiozni. Možete opažati kako terapeut radi stvari kojih se bojite i kasnije ga možete imitirati. Većina pacijenata koristeći ove tehnike pokaže manju napetost; postanu sposobni raditi stvari kojih su se bojali i osjećaju se učinkovitijim u svojim životima. Mnogi su pacijenti sposobni za brzo poboljšanje u nekoliko seansi. Ovisno o strahu, između 80 i 90% pacijenata postigne poboljšanje korištenjem ovih tehnika. Iako neki pacijenti mogu koristiti antidepresive ili anksiolitike za ove strahove, tretmani koje smo opisali ne zahtijevaju lijekove.
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