FOBUJE

Sto su fobije?

Fobije su pretjerani i esto neutemeljeni
strahovi od stvari, dogadaja i situacija.
Jednostavne fobije su strahovi od specifi¢nih
stvari kao $to je strah od kukaca, zaraza i
letenja. Agorafobija je strah od situacija u
kojima se osoba osjeéa "zarobljeno" ili bez
mogucnosti da dobije pomo¢, kao Sto su guzve,

autobusi ili stajanje u redu. Socijalna fobija je

strah od javnih nastupa i/ili drugih ljudi.

Fobije su dosta Cesta pojava. Ponekad zapocnu u djetinjstvu bez odredenog razloga;
ponekad se jave kao reakcija na neki traumatski dogadaj; a ponekad se razviju kao pokusaj
objasnjenja neocekivanog i intenzivnog osjecaja tjeskobe ili panike (npr. "uplasen sam, dakle
sigurno se bojim necega", odnosno "mora postojati neki objektivan razlog mog straha").

U trenutku kada je fobi¢na osoba direktno izloZzena, ili samo predvida izloZenost
objektu ili situaciji straha, automatski se javlja osjecaj tjeskobe. Fizicki simptomi tjeskobe su
ubrzani rad srca, plitko disanje, znojenje, nelagoda u prsimaili trbuhu, drhtanje itd. U
emocionalnu komponentu uklju¢ujemo intenzivan strah od gubitka kontrole, osramocivanja
ili nesvjestice.

Zbog navedenih simptoma ljudi najcesce Zele izbjeéi takve situacije, pa to i ¢ine kada
god je mogucde. To je lako izvedivo ukoliko se objekt straha rijetko susrece (kao sto je slucaj
kod straha od zmija) i tada izbjegavanje ne narusava i ne ogranic¢ava Zivot osobe u velikoj
mjeri. S druge strane su npr. agorafobija i socijalna fobija, koje mogu u potpunosti ograniciti
Zivot pojedinca. Bijeg i izbjegavanje samo jos viSe povecavaju strah od objekta straha
(stvaraju jos vedi bauk).

Nerijetko se kod nekih fobija mogu javiti specificne misli koje jo$ vise doprinose
osjecaju prijetnje od zastrasujuée situacije. Ovo je narocito slucaj sa socijalnim fobijama gdje
je Cesto prisutan strah od negativne procjene od strane drugih ljudi, te kod agorafobije. Za
agorafobiju je specifi¢an strah od padanja u nesvijest i umiranja jer ljudi misle da im nitko
nece pomodiili da ¢e se zbog pani¢nog napada osramotiti pred drugima.

Neke fobije su popraéene brigama (primjerice "ovaj avion bi se mogao srusiti";
"stjeran sam u kut"; "moram izaci odavde"...). Kod nekih drugih fobija teze je odrediti
specificnu misao koja je povezana s tjeskobom (npr. osoba koja se boji pauka sigurno se ne
boji da ¢e se osramotiti pred njim). U takvim se slucajevima fobija objasnjava kao naucena
tjeskobna reakcija koja se povezuje s objektom straha.

Kako se nositi s fobijom?
Postoji nekoliko terapijskih pravaca koji se bave fobijama. Ovdje ¢e biti opisani
postupci koji se temelje na kognitivho-bihevioralnom modelu.
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Kada Zelimo ucinkovito tretirati fobije, paznju moramo obratiti na dvije stvari. Kao
prvo, osobu treba izlagati situaciji straha, i drugo, treba raditi na zastrasSuju¢im mislima koje
su povezane s tjeskobom.

Suocavanje sa zastraSuju¢om situacijom

Vaino je prestati izbjegavati zastrasujuce situacije. Nuzno je suoCavati se sa
situacijom straha a da se pri tome razina tjeskobe drzi pod kontrolom. Buduéi da nije lako
suoditi se odmah s najstrasnijom situacijom, obi¢no se koristi stupnjevito izlaganje. Prvo se
napravi hijerahija zastrasujucih situacija, a onda se osoba izlaze i suo¢ava s najmanje
zastrasujuéom situacijom prije nego prijede na idu¢u u hijerarhiji. Osoba koja se boji pauka
moze dati sljedecu hijerarhiju:

1. Citanje o paucima

2. Gledanje i dodirivanje fotografije pauka

3. Gledanje i dodirivanje plasticnog modela pauka

4. Gledanje i dodirivanje staklenke u kojoj se nalazi mali
pauk

5. Vadenje pauka iz staklenke

6. Uzimanje veceg pauka u ruke
Kako biste se lakse nosili s osje¢ajem tjeskobe za
vrijeme izlaganja, moZete koristiti tehnike opustanja i vjezbe

disanja. Vazno je ostati u situaciji dok god tjeskoba ne
prestane i ne pobjeci kada je intenzitet tjeskobe najvedi (kada bismo to ucinili samo bismo
potkrijepili strah). To mozZe trajati 20-30 minuta, ali tjeskoba ¢e se smanijiti ili eventualno
prestati ukoliko ostanete dovoljno dugo u situaciji. Iz toga ¢éete postupno nauciti da mozete
prezivjeti situaciju i osjeéati se opusteno u njoj.

Rad sa zastrasuju¢im mislima
Ukoliko uspijevate prepoznati zastrasujuée misli povezane s fobijom, moze biti
korisno zapisati ih i proradivati. Npr.

Zastrasujuce misli Racionalne misli

Avion ée se Letio sam vec¢ puno puta i nisSta mi se nije

srusiti. dogodilo. Statisticki gledano, ovo je
najsigurniji nacin putovanja.

Napravit éu Radio sam ovo i prije pa sam preZivio — ne

budalu od sebe. vidim razloga zbog ¢ega ne bih i sada uspio.

Past ¢uu | prije sam se znala osjecati ovako pa mi se

nesvijest i nista strasno nije dogodilo — ovo je samo

umrijeti. tieskoba — ne moZe mi nauditi.
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Zapamtite, tjeskoba je normalna i ne moze vas ozlijediti — najgore u vezi s njom je to
da je neugodna. Svaki put kada se nadete u zastrasujucoj situaciji, gledajte ju kao priliku da
naucite kako ovladati svojom tjeskobom, radije nego kao nesto Sto treba izbjedi. Kada
tjeskoba prestane, podsjetite se da ste uspjeli i da niste poludjeli, izgubili kontrolu ili umrlil
Ukoliko se bojite da éete se osramotiti pred drugima ili da cete biti negativno procijenjeni,
podsjetite se na svoje pozitivne osobine i na situacije iz proslosti kada ste bili uspjesni, kada
ste se dobro slozili s ljudima i kada ste dobili pozitivhe komentare od drugih. Moguée je da
ste kriti¢niji prema svojim "neuspjesima" nego $to biste bili prema tudima. Isto tako, moguée
je da drugi ljudi nisu svjesni vasih neuspjehaili ih jednostavno ne zanimaju. U svakom
slu¢aju, nije moguce slagati se sa svima, kao niti biti prihvacen od svih.

Kada potraziti pomo¢?
e kada vas fobije sprjecavaju da vodite ispunjen, normalan Zivot i ne mozete se
sami suociti s njima
e ukoliko ¢esto dozivljavate puno tjeskobe i stresa
e ukoliko izbjegavate situacije koje su vam vaine
e kada patite od pretjeranog crvenjenja/drhtanja/znojenja u drustvenim
situacijama ili osje¢ate da nemate dobre socijalne vjestine

overcome
your
fears

". ©c
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Ukoliko ste student, a sami ili uz pomo¢ bliskih osoba ne uspijevate rijesiti problem, mozete
se javiti u PsiholoSko savjetovaliste SveuciliSnog savjetovaliSnog centra Sveudilista u Rijeci i
dogovoriti razgovor s psihologom.
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