Specificke fobie

o &

Mdte strach ze zviiat, z piirodnich jevU, z uréitych situaci nebo z injekci, krve a
zranéni? KdyZ se setkdte s nékterymi z téchto objektU, jevu, situaci nebo se
zviraty, citite silnou Uzkost nebo az paniku?

Pokud je vase odpovéd na tyto otdzky ,ano“, trpite pravdépodobné tzv.

specifickou fobii.

Prakticky kazdy z nds md& z néCeho strach a to i presto, Ze si uvédomujeme, Ze
ndm dand situace, jev nebo objekt zpUsobuje velmi malou hrozbu. Mezi
nejcastéjsi takové obavy patii strach z hmyzu, vysek, uzavienych nebo malych
prostor, rusného prostiedi, hlodavcU a jehel. Podobnych typl obav existuje
velmi mnoho. Nazyvdme je , specifické fobie".

Co jsou to specifické fobie?

Specifické fobie jsou charakterizovany
sinym aZ nepfiméfenym strachem
zurCitého  objektu, zvifete  nebo
specifické situace. Tento strach je
iraciondlIni a Clovék s fobii si je schopen
si ho pfiznat, az pokud je od fobického
podnétu dostatecné daleko.

Specifické fobie se rozdéluji do nékolika
kategorii, tzv.:
- pfirodni (napf. bourka, voda,
vysky),
- ze zvitat (napf. bodavy hmyz,
psi),
- zinjekci, krve a zranéni,
- zurCitych mist (napf. vytahy,
tunely),
- jiné  (napf. ze
zakuckani se,
zvukU).

zvraceni,
z hlasitych

Mimé formy fobie jsou velmi Casté a
postihuji nékdy béhem Zivota kolem
13% lidi. ZvI&steé bézné jsou u déti (napf.
psi, tma), ale tyto formy strachu
zpravidla s vékem odezni.
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Existuje fada teorii, jak fobie vznikaji a
co je udruje. Jedna ztéchto teorii
uvadi, Ze Cclovék je v podstaté
biologicky ,haprogramovdn® k tomu,
aby se obdaval uritych objektl, zvifat a
situaci, které by mohly byt nebezpecné
lidskému druhu.

AcCkoli pfesnd pricina fobii neni zndma,
jsou vieobecné povaziovdny za
naucené strachy, které jsme ziskaly
pfimym nebo zdstupnym podminénim
(napf. pozorovali jsme dany strach u
nékoho jiného nebo jsme zskali
informace o tom, Ze dany objekt je
nebezpecny a méli bychom se jej
proto bdt).

V odbornych studiich se také uvadi, ze
urCité typy fobii se mohou dokonce
vrodindch dédit. A to nejenom ve
formé konkrétni stejné fobie, ale tfeba
jen jako celkovd dispozice k Uzkostem.
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»1 kdyZ nelze zménit
situace, které se vz
staly, muZeme
pracovat na lepsim
pochopenitéch
souéasnych a snazit

se je vyresit.”

v . ,
»Zivot v rovnovaze...“

PSYCHOTERAPEUTICKE CENTRUM RIPSKA o Ripskd 15, 130 00 Praha 3 « www.psycholog-praha.cz




Jak mohu prekonat specifickou fobii?

Existuje fada strategii, jak Ize zviddnout specifickou fobii. Mezi zakladni pfistupy kognitivné-behaviordini terapie paffi
predevsim tyto:

1. Porozumeéni vlastni Ozkosti
2. Iména myslenek / naseho ndhledu na dany objekt, zvife nebo situaci, kterych se obavame
3. Zamezeni vyhybavému a zabezpeéovacimu chovani, které fobie udrzuji

4. Imirnéni nepfiiemnvch fvzioloaickVch bociti. které fobie provazeii

& Porozuméni viastni Uzkosti

Uzkost je nepfiiemny pocit, ktery si kazdy z nds nékdy zaZije. Zvyiuje nasi hladinu energie, abychom se mohli U&inn&;i
vyporddat s potenciondiné obtiZnou nebo nebezpecnou situaci. Tuto energii vyuZzivdme pak k tomu, abychom mohli
utikat nebo znehybnét a prekonat tedy tak to, Eeho se bojime. V pravéku lidé opravdu utikali nebo znehybnéli, kdyz se
k nim bliZzil napf. Savliozuby tygr. V dnesni dobé ale uz nejsme tak Casto konfrontovdni se situacemi, které by nds opravdu
tak vézné ohrozovaly, nicméné z&tézové situace v nds mohou vyvolat obdobné siiné pocity a reakci jako u zminéného
praclovéka. Proto je dobré rozumét Uzkosti tak, Ze je sice nepfiiemnd, ale jednd se v podstaté o pfirozenou reakci
naseho téla.

< Prace s myslenkami

Lidé Casto precenuji nebezpedi vzniklé na zdkladé jejich specifické fobie a naopak velmi podcenuji jejich osobni
schopnost vyrovnat se s nim. V momenté, kdy se setkaji s objektem, zvifetem nebo situaci, kterych se obdvaiji, zaplavi je
fzv. ,neuzitecné" myslenky, se kterymi je pro né velmi tézké se konfrontovat a prekonat tak svij strach. Vrdmci
kognitivné-behaviordini terapie se klienti uci ptdt sami sebe na otdzky, které jim postupné pomdhaiji vytvdaret realistictéjsi
a vyvazenéjsi pohled na své obavy a diky tomu je tak i [épe zviddat.

< Vyhybavé a zabezpeéovaci chovani

Co je to vyhybavé a zabezpecovaci chovdni? Jsou to viastné takové berlicky, které ndm sice v urCity moment
»pomdhaiji* zviddnout situaci, které se obdvdme, dlouhodobé, ndm ale skodi a problém naopak tim, Ze se opakované
vyhybdme dané situaci (napf. nelétdme letadlem a tudiz nejsme schopni jet na pracovni cestu do vzddlenych zemi)
nebo se snazime néjak zabezpedit (napf. pres most jsme schopni jit jen, kdyz nds pfitel drzi za ruku) udrzuji.

Nejlepsim zpUsobem, jak prekonat specifickou fobii je, zacit se postupné po malych kriccich konfrontovat s tim, ceho se
obdavdam - v KBT terapii se tato technika nazyvd , odstupriovand expozice". Zacind se vidy od toho nejjednodussino, do
ceho jsme ochotni jit a postupné se situace zté€zuji. V kazdé situaci se setrvavd tak dlouho, dokud Uzkost neklesne na
prijatelnou hranici. Je dilezité uvédomit si, ze &im Castéji a déle se vystavuieme tomu, eho se obdvdame, tim rychleji
jsme schopni intenzitu naseho strachu snizit!

= Fyziologické pocity

B&hem nasi Uzkosti zakousime celou fadu nepfijemnych fyziologickych
priznakd (poceni, buseni srdce, tfes, bolest bficha a fada dalsich).
Diky relaxacnim cvicenim je mozné se s témito priznaky Uzkosti
mnohem lépe vyporddat. V KBT terapii se nejcastéji pouzivaiji

svalovd relaxacni cviceni (napf. progresivni svalovd relaxace)

nebo prdce s dechem (napf. zklidniujici dychdni do bficha). Je

viak dilezité uvédomit si, Ze relaxace je dovednosti, proto aby

mohla byt tato cvi¢eni v situacich, kterych se obdvdme, U&INng,

je tfeba je pravidelné ,frénovat".

© 2015 Copyright Lucie B&lohlavkova PSYCHOTERAPEUTICKE CENTRUM RIPSKA o Ripskd 15, 130 00 Praha 3 « www.psycholog-praha.cz



