Specificne fobije
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Sto je specifiéna fobija?

Specifi¢na fobija je jak i iracionalan strah od neke stvari, zivotinje ili situacije.
Mnogi ljudi imaju odredene strahove, ali da bi se strah smatrao fobijom, on
mora izazivati jaku anksioznost i uznemirenost te zna¢ajno ometati
funkcioniranje osobe. Primjerice, osoba koja ima strah od dizala mozda ¢e se
svaki dan na posao uspinjati stubama, makar to znacilo da ¢e zakasniti, a osoba
koja ima strah od povrac¢anja mozda ce izbjegavati druzenja i time propustiti
provoditi vrijeme s bliskim ljudima. Pritom vedéina ljudi prepoznaje da je strah
iracionalan, ali si ne moze pomoéi. Cesto se javlja i anticipatorna anksioznost,
odnosno tjeskoba veé pri samoj pomisli na situaciju koje se osoba boji. Na
primjer prije izlaganja situacijama u kojima bi moglo nastupiti povracanje.
Dijagnoza specificne fobije nije rijetka, procjenjuje se da ¢e oko 9% ljudi razviti
neku fobiju tijekom Zivota.
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Koji su uzroci specificnhe fobije?
Vise je nadina na koje se fobija razvija. Smatra se da smo evolucijski uvjetovani
da lakSe razvijamo strahove od onoga Sto nam je u proslosti, kao vrsti, moglo
ozbiljno naskoditi, poput kukaca, zmija, visina ili krvi, jer su nas kukci ili zmije
mogli ugristi i otrovati, s visokih smo mjesta mogli pasti i ozlijediti se, dok je
prizor krvi mogao znaciti kobne posljedice. Nekad su takvi strahovi povecavali
Sansu za prezivljavanje. lako u modernom svijetu viSe nemamo iste opasnosti,
nas mozak moze zadrzati stare obrasce reagiranja. Drugi izvor fobija je putem
ucenja, bilo da je to povezivanje loSeg iskustva sa stvari koje se bojite (na
primjer mozda vas je ugrizao pas pa ste razvili strah od pasa) ili opazanje
nekoga tko se boji i u€enje iz njegovog straha (na primjer mozda su drugi
¢lanovi obitelji imali strah od pasa pa ste vi naugili taj strah od njih). Tredi
razlog fobija mogu biti iskrivljenja u misljenju poput netoénih informacija,
sklonosti predvidanju najgoreg ili vjerovanja da ne mozemo podnijeti
anksioznost (na pimjer osoba koja se boji letenja avionom moze misliti da ¢e se
njen avion sigurno srusiti).
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Fobiju odrzava izbjegavanje. Svaki put kada izbjegnemo situaciju koja nas plasi,
kratkoroéno se osjeéamo bolje, ali dugoroéno odrzavamo nas strah. Sto osoba
dulje izbjegava objekt straha, to strah vise raste i postaje teze suoditi se s njim.
Takoder, izbjegavanjem stvari kojih se bojite nikada ne nauéite da mozete
prevladati svoj strah. Jos jedan nacin odrzavanja straha jesu “sigurnosna
ponasanja”, odnosno stvari koje Cinite ili kazete, a za koje mislite da ¢e vas
zastititi. Na primjer osoba koja ima emetofobiju (strah od povraéanja) moze
gdje god da ide sa sobom nositi vreéicu u koju moze povracati, za slu¢aj da joj
postane loSe. Takva ponasanja stvaraju dojam da nam trebaju kako bismo se
osjecali sigurno i kako bismo prevladali strah, iako to zapravo nije tako.

Tretman specifiéne fobije

Dobra vijest jest da tretman specificne fobije postoji i on je vrlo u€inkovit -
80-90% ljudi postigne znacajnu i trajnu promjenu u nekoliko susreta. U
kognitivnho-bihevioralnoj terapiji osoba uéi suociti se sa strahom umjesto
da ga izbjegava. Terapeut ¢e zajedno s osobom razraditi popis situacija koje
izazivaju strah i uvjerenja koja ga odrzavaju (na primjer misli da ée osoba
umrijeti ako dozivi neku situaciju). Kljuéni dio terapije je izlaganje objektu
straha - uzivo, u mislima ili pomocdu virtualne stvarnosti — dok se
anksioznost ne smanji. Ponekad se koristi i interoceptivno izlaganje, koje
pomaze u suocavanju sa strahom od tjelesnih senzacija, poput osjecaja
muchnine, vrtoglavice ili ubrzanog kucanja srca, kako bi osoba naucila da
one nisu opasne. Izlaganjem se razbija krug izbjegavanja, a osoba postupno
uci da objekt njenog straha nije toliko opasan koliko se ¢inio. Tehnike
opustanja takoder mogu pomoci u smanjenju napetosti i lakSem nosSenju s
tjeskobom, smanjujudi fizioloski dozivljaj straha. Kako bi terapija bila Sto
uspjesnija, vazno je da osoba bude spremna postepeno se suocavati sa
strahom i redovito raditi zadatke izmedu susreta
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