10. KAPITOLA

Klaustrofóbia: fóbia z uzavretých priestorov

Je táto kapitola určená vám? 

        Táto kapitola je určená vám, ak odpoviete na nasledovné otázky ÁNO: 

1. Mám nadmerný alebo neopodstatnený strach z uzavretých priestorov?   

2. Spôsobuje mi tento strach potiaže, alebo mi vadí v každodennom živote? 

Príklady:  Vadí mi tento strach? 

                 Vyhýbam sa kvôli tomuto strachu niektorým miestam alebo činnostiam? 

                 Ovplyvňuje strach môj spôsob života? 

3. Mám dostatočnú motiváciu zbaviť sa tohto strachu? 

4. Som ochotný znášať dočasné zvýšenie úzkosti alebo prechodné zhoršenie potiaží, 

    aby som sa strachu zbavil? 

Čo je to klaustrofóbia?  

        Mnoho ľudí by sa cítilo nepríjemne, keby sa zasekli vo výťahu. Tiež nie je neobvyklé, keď cítite nervozitu, stratený v malej, tmavej jaskyni. Nie každý, kto sa cíti nepohodlne v uzavretom priestore trpí fóbiou. 

        Klaustrofóbia je nadmerný a neopodstatnený strach z uzavretých priestorov. Klaustrofóbia spravidla vedie k vyhýbaniu sa týmto situáciám a vyvoláva výrazné nepohodlie alebo zasahuje do každodenného života človeka. Napríklad u človeka, ktorý má strach z uzavretých priestorov, ale len výnimočne sa v nich nachádza, nemôžeme hovoriť o fóbii. O fóbiu by išlo vtedy, ak by pracoval ako poštár a nedokázal by doručiť poštu do úradu, kde musí ísť výťahom, pretože strach zasahuje do jeho práce. 

        Typickými situáciami, ktorých sa ľudia trpiaci klaustrofóbiou boja sú sedenie na zadnom sedadle dvojdverového auta, výťahy, malé miestnosti ako sú lekárske vyšetrovne, jaskyne, používanie motocyklistickej helmy, miestnosti so zamknutými dverami  ako sú kúpeľne, sprchy, sauny, tiež majú strach z tunelov, z toho, že ich niekto objíme,  zo špajzí, šatníkov, podkroví, suterénov, schodísk, miestností, kde sa robí röntgenologické vyšetrenie, miestností bez okien, cestovania v lietadlách a ležania na posteli, keď majú cez hlavu prehodenú prikrývku. Samozrejme, mnoho ľudí s klaustrofóbiou sa týmto situáciám nevyhýba. 

        Niektorí ľudia sa týmto situáciám vyhýbajú z dôvodov, ktoré nesúvisia s klaustrofóbiou. Napríklad ľudia s fóbiou zo šoférovania sa vyhýbajú šoférovaniu cez tunely, pretože majú strach, že tam havarujú. Tí, ktorí majú fóbiu z lietania sa vyhýbajú lietadlám, pretože sa boja, že lietadlo havaruje. Iní ľudia majú zasa strach zo spŕch, pretože sa boja, že ich tam niekto napadne. Ľudia s agorafóbiou sa často vyhýbajú uzavretým priestorom, pretože majú strach z panického záchvatu. Agorafóbia s panickými záchvatmi sa objavuje aj v iných situáciách ako sú uzavreté priestory. V porovnaní s ostatnými fóbiami ľudia s klaustrofóbiou často udávajú, že strach zo zavretia ich „paralyzuje“ a oni potom nedokážu uniknúť z uzavretej miestnosti. Často hovoria, že keď sú v takejto situácii majú pocit, akoby mali málo vzduchu na dýchanie, alebo akoby sa dusili.  

        Ak máte strach z uzavretých priestorov z iných dôvodov, ako z tých ktoré sme práve uviedli, prečítajte si príslušnú kapitolu tohoto manuálu. Napríklad ak ste zistili, že lietanie vám robí problémy preto, že sa bojíte, že lietadlo havaruje, prečítajte si 14. kapitolu. Ak máte strach z výťahov, pretože sa bojíte výšok, prečítajte si 12. kapitolu. Pripomíname, že ľudia sa môžu báť týchto situácií z rôznych dôvodov. Napríklad ak má človek strach používať výťah, pretože sa bojí, že sa zasekne a on v ňom ostane „uväznený“, ide o klaustrofóbiu. Ak má človek strach, že výťah spadne, má fóbiu z výšok. V takomto prípade vám odporúčame prečítať si tie kapitoly, ktoré sa týkajú týchto fóbií, a to 10. a 12. kapitolu.  

Kazuistika: Klaustrofóbia   

        Milan sa ako dieťa nikdy nebál uzavretých priestorov. Bežne sa hrával v suteréne, keď vonka pršalo a vôbec nemal strach. Keď bol na strednej škole, viezol sa výťahom, ktorý sa zasekol. Opakovane stláčal zvonček a čakal. Za niekoľko minút ho zachvátila panika. Nikto mu nešiel na pomoc a cítil, ako mu búši srdce. Bolo to, akoby nemal dostatok vzduchu na dýchanie. Cítil nevoľnosť a potili sa mu dlane. Bol si istý, že ak mu čoskoro niekto nepomôže, odpadne. O 15 minút neskôr výťah opravili a on sa dostal von. Odvtedy sa výťahom vyhýba.  

        O niekoľko rokov si Milan začal všímať, že sa bojí určitých situácií. Na 21. narodeniny si s priateľom naplánovali, že sa pôjdu potápať. Keď si mal nasadiť na tvár masku,   zmenil názor, lebo mal pocit, že nemá dosť vzduchu. Pri cestovaní lietadlom zistil, že sa cíti pohodlne len vo veľkých lietadlách a aj to len vtedy, keď sedí na sedadle pri uličke. Narastala v ňom úzkosť, keď mal šoférovať cez tunely, alebo keď mal byť v malých miestnostiach ako je vyšetrovňa u lekára.   

        Napriek jeho problémom v týchto situáciách sa Milan úspešne vyhýbal týmto miestam bez toho, aby to nejako zasahovalo do jeho života. Až keď získal miesto na 30. poschodí veľkého úradu, uvedomil si, že potrebuje pomoc, aby prekonal strach. Milan vedel, že ak neprekoná strach z výťahov, nebude schopný každý deň prísť a odísť z práce. 

Aká častá je klaustrofóbia? 

        Strach u uzavretých priestorov je celkom bežný, najnovšie výskumy dokazujú, že z 18 000 Američanov trpí týmto strachom 2,7% žien a 1,4% mužov. Strach sa prejavuje rôzne. Napríklad jedna zo štúdií zistila, že 12 percent ľudí udáva určitý strach z uzavretých priestorov a 5 percent udáva silný strach, hoci mnoho z nich tvrdí, že im tento strach nezasahuje do života, ani im nespôsobuje výraznejšie obtiaže.                             

        Klaustrofóbia, na rozdiel od ostatných fóbií vzniká pomerne neskoro. Priemerný vek objavenia sa klaustrofóbie je 20 – ty rok života, hoci sa môže začať v ktoromkoľvek veku. To znamená, že niektorí ľudia udávajú začiatok fóbie už v detstve, iní neskôr a niektorí si vôbec nedokážu spomenúť, kedy sa ich fóbia začala.  

        Nie sme si istý, prečo je u žien klaustrofóbia dvakrát častejšia, než u mužov. Výskum fóbií dokázal, že muži častokrát podceňujú svoj strach, čo by mohlo vysvetľovať tento rozdiel. Ďalším vysvetlením môže byť existencia určitých kultúrnych noriem. V našej kultúre sa totiž skôr akceptuje, keď si strach priznajú ženy. Ženy sú tie, ktoré sa boja viacej ako muži, v médiách sú prezentované v úlohách, v ktorých sa boja. Tak sa ženy učia báť uzavretých priestorov, pretože sledujú v televízii herečky, ktoré sa boja. Ako sme už prebrali v 2. kapitole, výskumy pravidelne dokazujú, že u ľudí sa strach často vytvára odpozorovaním úzkostného správania v určitých situáciách. Inak povedané televízia môže prispievať k tomu, že klaustrofóbia sa vyskytuje častejšie u žien.     

Ako vzniká klaustrofóbia? 

        Ako sme už povedali v úvode tohoto manuálu, špecifické fóbie vznikajú jedným alebo viacerými z nasledovných spôsobov: 1. priamou skúsenosťou ako je zaseknutie sa vo výťahu,  2. nepriamou skúsenosťou ako je vidieť priateľa, ktorý má strach, keď šoféruje cez tunel a 3. získanými informáciami, napr. počuť príbeh o ľuďoch, ktorí sa udusili v jaskyni.      

        Najnovšie štúdie ukazujú, že 68% ľudí s fóbiou z uzavretých priestorov udáva, že mali v minulosti priamu skúsenosť, čiže si nejako ublížili alebo sa báli v uzavretom priestore, 6,5% ľudí udáva nepriamu skúsenosť v minulosti, kedy videli, ako si niekto ublížil, alebo sa bál v uzavretom priestore a 13% ľudí udáva, že strach pochádza z informácií, ktoré pred rokmi počuli, alebo čítali, napr. že niektoré uzavreté priestory sú nebezpečné. Hoci mnoho ľudí s klaustrofóbiou udáva, že ich strach vznikol jedným z týchto spôsobov, asi 13% ľudí trpiacich klaustrofóbiou si nedokáže spomenúť, ako ich strach vznikol. Môže to byť preto, že v čase výskumu, kedy majú odpovedať na túto otázku, strach už existuje niekoľko rokov a podrobnosti jeho vzniku už zabudli.  

        Ako pri iných fóbiách, tak aj pri klaustrofóbii je získanie strachu traumatickou skúsenosťou pravdepodobne nie celkom možné. Niekoľko štúdií totiž potvrdilo, že nie u každého, kto prežil traumatickú udalosť v tejto situácii sa vytvoril strach. Tých, ktorí prežili traumatickú udalosť v súvislosti s výškami, zvieratami, atď. a u ktorých následne vznikol strach je presne toľko ako tých, u ktorých sa strach nevytvoril. Práve tak je to aj v prípade uzavretých priestorov. Inak povedané, keď sa zaseknete vo výťahu, neznamená to, že u vás musí nevyhnutne vzniknúť fóbia z výťahov. Aby po negatívnej skúsenosti vznikol strach, musia byť prítomné aj ďalšie faktory.            

        Napríklad je možné, že ak v minulosti mali ľudia pozitívne skúsenosti s uzavretými priestormi, napr. prieskumníci v jaskyniach, inštalatéri telegrafných stĺpov alebo automobiloví pretekári, toto zabráni, aby u nich po nejakej traumatickej udalosti vznikol strach. Ak mal totiž človek mnohé roky pozitívne skúsenosti s uzavretými priestormi, je menej pravdepodobné, že po jednej negatívnej skúsenosti vznikne strach z týchto situácií. Na tých, ktorý boli nejaký čas v uzavretom priestore môže mať negatívna skúsenosť väčší účinok. Zdá sa, že je to prípad ostatných druhov fóbií, ale pri klaustrofóbii sa to ešte musí overiť. Ďalšie faktory, ktoré vedú k tomu, že po traumatickej udalosti u niektorých ľudí vznikne strach a u niektorých nie, sme prebrali v 2. kapitole. 

Stratégie liečby

        Ako u všetkých špecifických fóbií, tak aj úspešná liečba klaustrofóbie sa skladá z viacerých častí. Mnoho z týchto častí sme podrobne prebrali v kapitolách 3 až 8. Ďalej budeme v tejto kapitole preberať konkrétne spôsoby používania týchto stratégií, aby ste prekonali vašu fóbiu z uzavretých priestorov. 

        Teraz by ste mali lepšie porozumieť vašej fóbii a vypracovať si predbežný plán liečby. V 3. kapitole ste už určili konkrétne situácie, ktorých sa bojíte. Zistili ste, či je nepohodlie spojené s úzkosťou z pocitov strachu, ktoré môžu viesť k zastaveniu dýchania, strate kontroly nad sebou, odpadnutiu, rozpakom, srdcovému záchvatu, atď. Tiež ste zaznačili úzkostné myšlienky týkajúce sa situácií, ktorých sa bojíte a určili ste niektoré skryté a zjavné spôsoby vyhýbania sa týmto situáciám. Sledovanie úzkostných reakcií vám pomôže pri plánovaní liečby a sledovaní pokroku v liečbe. 

        Táto kapitola vám pomôže vylepšiť a využiť predchádzajúce pozorovania a pomôže vám pri sledovaní reakcií v uzavretých priestoroch. Poskytneme vám konkrétnejšie inštrukcie ako zmeniť vaše úzkostné myšlienky, prekonať úzkosť z pocitov strachu, pripraviť sa na expozíciu a vykonať expozičné cvičenia. 

 Ako zdokonaliť svoj liečebný plán

1. krok: Ako určiť spúšťače strachu 

        Jedným z prvých krokov pri prekonávaní fóbie je určiť konkrétne spúšťače vášho strachu. V 3. kapitole ste určili situácie, ktorých sa bojíte. Klaustrofóbia sa však môže u každého človeka prejavovať inak. Miera nepohodlia, ktorú prežíva konkrétna osoba môže závisieť od rôznych faktorov ako sú veľkosť miestnosti, prítomnosť okien, či sú dvere zatvorené, či sú dvere zamknuté, prítomnosť iných ľudí, množstvo svetla, čas strávený v miestnosti, prístup čerstvého vzduchu, apod. 

        Každý človek je iný a preto je dôležité objaviť skryté detaily a konkrétne situácie, ktoré znižujú a zvyšujú vaše nepohodlie počas expozície v uzavretých priestoroch. V tabuľke 10:1 a 10:2 nájdete zoznam niektorých faktorov, ktoré môžu ovplyvňovať úroveň strachu u ľudí, ktorí majú strach z uzavretých priestorov. V tabuľke 10:2 sú príklady situácií, ktorých sa boja ľudia trpiaci klaustrofóbiou. Keď si prečítate príklady v tabuľke 10:1 a 10:2, urobte si podobný zoznam na vašu vlastnú fóbiu.

Tabuľka 10:1

	FAKTORY, KTORÉ OVPLYVŇUJÚ STRACH U ĽUDÍ 

S KLAUSTROFÓBIOU

1. Veľkosť uzavretého priestranstva 

2. Množstvo svetla

3. Prítomnosť okien

4. Či sú ústa a nos zakryté, napr. maskou 

5. Či sú dvere zatvorené

6. Či sú dvere zamknuté 

7. Či sa dá zo situácie ľahko uniknúť, napr. skúšacia kabínka v obchodnom dome alebo lietadlo

8. Miesto v izbe, napr. sedieť blízko dverí 

9. Prítomnosť iných ľudí (priatelia, príbuzní)

10. Prítomnosť iných ľudí (cudzinci)

11. Dĺžka expozície

12. Teplota a vlhkosť vzduchu v miestnosti, napr. sauna, či izba

13. Či je zakrytá hlava

14. Prítomnosť čerstvého vzduchu  




Tabuľka 10:2

	SITUÁCIE, KTORÝCH SA BOJA A KTORÝM SA VYHÝBAJÚ

ĽUDIA S KLAUSTROFÓBIOU

1. Sedieť na zadnom sedadle dvojdverového auta

2. Byť v kúpeľni so zavretými dverami

3. Byť v zamknutej miestnosti

4. Byť v miestnosti, ktorá je zamknutá zvonku

5. Sprchovať sa

6. Mať na hlave motocyklistickú helmu

7. Byť v jaskyni

8. Byť v preplnenom aute alebo autobuse

9. Lietadlá

10. Sauny

11. Úzke priestory

12. Tunely

13. Výťahy

14. Mať zakrytú hlavu posteľnou prikrývkou

15. Telefónne búdky

16. Lekárske vyšetrovne

17. Skúšacie kabínky v obchodných domoch

18. Nechať sa objať

19. Potápanie

20. Izby bez okien

21. RTG vyšetrovne

22. Komory

23. Byť v stane

24. Mať na tvári masku

25. Iné uzavreté priestory

26. Schodiská

27. Podkrovia

28. Suterény

 


2.  krok: Ako určiť úzkostné myšlienky 

        V 3. kapitole ste začali určovať niektoré vaše nerealistické názory na uzavreté priestory. Ako sme už uviedli, tieto názory silne ovplyvňujú to, či počas expozície v uzavretých priestoroch budete prežívať strach. Napr. ak veríte tomu, že vo výťahu nemáte dosť vzduchu na dýchanie, budete sa ho báť viac ako človek, ktorý tomu neverí. Mnoho ľudí má skreslený názor na situácie, ktorých sa boja. Dôsledkom toho často robia negatívne predpovede o udalostiach, ktorých výskyt je málo pravdepodobný. Hoci mnoho ľudí s klaustrofóbiou si uvedomuje tieto úzkostné predpovede, niektorí presne nevedia určiť, čo predpokladajú, že by sa mohlo stať. Pretože strach existuje dlhšiu dobu, úzkostné myšlienky sa objavujú veľmi rýchlo, automaticky, bez toho, že by si ich človek uvedomil. Napr. môžete mať strach zo sedenia na zadnom sedadle dvojdverového auta, hoci si nie ste istý, prečo. Ak si neuvedomujete svoje obavné predpovede o situácii, ktorej sa bojíte, expozičné cvičenia vám pomôžu uvedomiť si negatívne úzkostné myšlienky, ktoré ste predtým nepostrehli.  

        Keď  máte v obávanej situácii strach o seba, napr. že sa udusíte vo výťahu, mali by ste vedieť, že mnoho ľudí sa bojí, že intenzívne telesné pocity môžu viesť k tomu,  že sa niečo zlé stane. Napríklad môžu mať strach, že ich úzkosť povedie k odpadnutiu, uduseniu, strate kontroly, rozpakom alebo smrti. DOTAZNÍK OBAVNÝCH MYŠLIENOK PRI KLAUSTROFÓBII (formulár 10:1) vám pomôže určiť vaše úzkostné predpovede. V monitorovacom balíčku nájdete kópiu tohoto formuláru (ukážka vyplneného formuláru nasleduje ďalej). 

        Keď určíte úzkostné myšlienky, použite stratégie, ktoré sme prebrali v 5. kapitole, aby ste rozhodli, aká je pravdepodobnosť, že sa vaše predpovede naplnia a ak vaše myšlienky nie sú realistické, zmeňte ich. Viac o tom neskôr. 

3. krok: Ako určiť úzkostné správanie a vyhýbanie  

        Ďalším krokom pri prekonávaní fóbie je zmena správania, ktoré udržuje strach. Aby ste ho mohli zmeniť, musíte ho najprv identifikovať. V 3. kapitole ste zaznamenali niektoré spôsoby, pomocou ktorých sa vyhýbate situáciám, ktorých sa bojíte a to tak, že odmietate byť v uzavretých priestoroch, utekáte odtiaľ, odvraciate pozornosť, užívate lieky, alkohol alebo drogy, príliš sa ochraňujete a spoliehate sa na signály bezpečia. 

        Ako sme už povedali, všetky tieto stretégie vyhýbania udržujú úzkosť, pretože posilňujú snahu o únik. Vyhýbaním sa obávanej situácii sa naučíte, že sa cítite lepšie, keď v nej nie ste. Ak však v situácii zotrváte, zistíte, že nepohodlie sa postupne zníži. Pretože strach je súčasťou odpovede útok/únik na skutočné alebo domnelé nebezpečenstvo, boj s úzkosťou alebo únik bude mať dlhodobo opačný účinok. Vyhýbanie sa a únik sú účinné spôsoby, ktoré krátkodobo znižujú strach, ale dlhodobo ho udržujú. Pri prekonávaní fóbie bude dôležité zaznamenávať vaše správanie a prekonať snahu o vyhnutie sa situácii, ktorej sa bojíte. Prvým krokom bude vypracovanie zoznamu situácií, ktorým sa vyhýbate a zoznamu úzkostného správania, ktoré používate počas vystavenia sa obávanej situácii. Tento proces ste začali robiť už v predchádzajúcich kapitolách. Použite informácie, ktoré ste predtým zaznamenali a po prečítaní tabuľky 10:1 a 10:2 svoj zoznam doplňte. 

Formulár 10:1

DOTAZNÍK OBAVNÝCH MYŠLIENOK PRI KLAUSTROFÓBII

Na hodnotenie použite škálu od 0 do 10 podľa toho, ako veľmi veríte pravdivosti každého z uvedených tvrdení, keď sa nachádzate v uzavretej miestnosti.           

Ako veľmi tomu veríte

     0 ------- 1 ------- 2 ------- 3 ------- 4 --------5 ------- 6 ------- 7 ------- 8 ------- 9 ------10

Vôbec nie                                                                                                    Veľmi silne

	Tvrdenie
	Ako veľmi tomu veríte

	V mnohých uzavretých priestoroch ako sú výťahy, malé izby, nie je dosť vzduchu.
	8

	Omdliem.
	4

	Keď budem v uzavretom priestore ako je výťah, jaskyňa, nebudem schopný dostať sa odtiaľ von.
	8

	Nezvládnem to, ak tak zostanem zavretý.
	10

	Ak znervózniem, ublížim si.
	3

	Budem v rozpakoch.
	5

	Prestanem sa ovládať.
	9

	V uzavretom priestore nedokážem jasne uvažovať.
	5

	Zbláznim sa.
	2

	Zomriem.
	9

	Iná myšlienka (špecifikujte):
	


4. krok: Ako doplniť vašu expozičnú hierarchiu  

        V 6. kapitole ste si vypracovali expozičnú hierarchiu (zoznam situácií, ktorých sa bojíte a zoradili ste ich podľa poradia). Teraz máte doplniť zoznam situácií, ktoré vo vás vyvolávajú strach o faktory, ktoré strach zlepšujú alebo zhoršujú a určiť, či sa vaša expozičná hierarchia dá vylepšiť. Ak je to potrebné, použite na doplnenie expozičnej hierarchie informácie z tabuliek 10:1 a 10:2. 

5. krok: Ako nájsť pomocníka   

        Pretože máte strach, môže byť pre vás veľmi ťažké urobiť väčšinu úloh potrebných pre úspešnú liečbu fóbie. Po prvýkrát je ťažké ísť sám do uzavretého priestoru. Preto jednou z prvých vecí, ktorú by ste mali urobiť je nájsť si pomocníka. Ak je to možné, je vhodné mať počas expozičných cvičení pri sebe trénovaného terapeuta. Ak to nie je možné, vaším pomocníkom môže byť priateľ, príbuzný, manžel, alebo ktokoľvek, kto sa nebojí situácií, z ktorých máte strach vy. Tento človek by mal byť trpezlivý, mal by vám byť oporou a nesklamať vás. Váš pomocník by si mal prečítať túto kapitolu a oboznámiť sa s ďalšími dôležitými časťami tohoto manuálu.    

        Vy a váš pomocník by ste mali zvážiť, ako vytvoriť jednotlivé situácie z vašej hierarchie. Váš pomocník bude veľmi dôležitý pri expozičných cvičeniach. Ako sme už povedali, keď sa pozeráte na niekoho, kto má strach, zvyšuje sa aj váš strach. Platí to aj naopak: keď pozeráte na niekoho, kto nemá strach, znižuje sa aj váš strach. Váš pomocník by mal byť schopný predviesť vám jednotlivé cvičenia predtým, než ich začnete robiť vy. Napríklad predtým, než si na hlavu dáte motocyklistickú helmu, mali by ste najprv sledovať, ako si ju dáva na hlavu váš pomocník. Sledovanie pomocníka, ktorý robí činnosti, ktorých sa bojíte, vám pomôže znížiť strach. 

        Pomocník by vás mal posmeľovať, aby ste pokračovali v expozičnom cvičení a aby sa znížila vaša snaha o únik. Hoci bude záležať len na vás, či sa rozhodnete pokračovať v cvičení, váš pomocník by vás mal podnecovať a posmeľovať k ďalšiemu precvičovaniu. Tiež by vám mal poskytnúť informácie o situácii, pochváliť vás za dosiahnutý pokrok, odľahčiť situáciu humorom a počas expozície by mal byť empatický. Ak sa vám stáva, že počas expozície kričíte, plačete, alebo sa sťažujete, váš pomocník by mal byť na to pripravený. Mnoho ľudí si totiž nesprávne vykladá plač alebo krik ako znak toho, že by sa s expozíciou malo skončiť, alebo že by sa mala na chvíľku prerušiť. Je nevyhnutné, aby ste vy a váš pomocník vedeli, že plač, krik, stuhlosť a tras sú normálnou reakciou na expozičné cvičenia. Neznamená to, že by sa expozícia mala ukončiť, ale práve naopak, malo by sa v nej pokračovať, pokiaľ sa situácia nezľahčí. 

        Pomocník musí pochopiť, že má zodpovednosť k vaším potrebám. Vy ste ten, kto rozhoduje, pokiaľ ste ochotný ísť v expozícii. Úlohou pomocníka je pomôcť vám dosiahnuť stanovené ciele. Na druhej strane by mal byť pomocník odhodlaný neuľahčovať vám to. Mali by ste starostlivo zvážiť odporúčania vášho pomocníka predtým, než sa rozhodnete urobiť ďalší krok.    

6. krok: Ako nájsť situácie potrebné na expozíciu   

        Predtým, než začnete s expozičnými cvičeniami je dôležité porozmýšľať, kde budete cvičenia robiť. Je mnoho miest, kde nájdete situácie, ktorých sa bojíte. Spýtajte sa priateľov a príbuzných, či ich niečo napadne. Možno poznajú miesta vo vašom susedstve, kde môžete cvičiť. 

        Ak sa bojíte šoférovať cez tunely, zistite, kde sa tunely nachádzajú. Ohodnoťte ich podľa toho, aké sú dlhé, tmavé, či sa nachádzajú na diaľnici a ostatné faktory, ktoré môžu mať vplyv na vašu úzkosť. Ak sa bojíte jaskýň, spýtajte sa ľudí, kde sa nachádza najbližšia jaskyňa. V niektorých zábavných parkoch môžete nájsť kolotoče, kde musia byť ľudia počas jazdy pripútaný k sedadlám.   

        Existuje množstvo situácií, ktoré môžete vytvoriť a cvičiť doma. Napríklad kúpeľňa bez okien je pre mnohých ľudí s klaustrofóbiou výborným miestom na precvičovanie. Pokúste sa vydržať v kúpeľni so zatvorenými dverami. Keď to zvládnete, zamknite dvere. Ak už zvládnete aj túto situáciu, požiadajte pomocníka, aby zamkol dvere zvonka. Požiadajte členov rodiny alebo priateľa, aby vás určitý čas nechal v miestnosti zavretého. Ako vidíte, aj obyčajnú miestnosť môžete použiť na cvičenie s rôznou úrovňou obtiažnosti.   

        Ďalšie miesta u vás doma, kde môžete robiť cvičenia sú malé špajzy, úzke priestory a podkrovia. Predmety, ktoré vám môžu pri týchto cvičeniach pomôcť sú tie, ktoré si môžete dať na hlavu (motocyklistické helmy, masky, papierové vrecká, obliečky na vankúše, posteľné prestieradlá, sušiče na vlasy). Pri výbere toho, čo si dávate na hlavu buďte opatrný, rozhodne nepoužívajte igelitové tašky!  

         Ďalšie miesta, kde môžete cvičiť sú malé autá, telefónne búdky, skúšobné kabínky v obchodných domoch, výťahy, sauny, malé stany a preplnené miestnosti. Ak máte strach cestovať v malých lietadlách, zabezpečte si krátky let v takomto lietadle. Ak máte pri objatí pocit zovretia, nájdite niekoho, s kým sa cítite dobre, aby ste mohli objatie precvičovať. 

        Pre každú zo situácií, o ktorej si myslíte, že je príliš ťažká si urobte zoznam miest, kde by ste mohli získať veci, ktoré potrebujete. Váš zoznam by mal tiež obsahovať konkrétne miesta, kde budete cvičiť. Ak máte problémy s vypracovaním zoznamu, nebojte sa požiadať niekoho o pomoc. 

7. krok: Ako zmeniť vaše myšlienky 

        V 5. kapitole ste sa naučili ako zmeniť niektoré z vašich nerealistických myšlienok a predpovedí. Niektoré stratégie sme už prebrali. Po prvé, mali by ste sa dozvedieť všetko čo sa dá o situácii, ktorej sa bojíte. Môžete to urobiť niekoľkými spôsobmi. Ak máte strach, že nebudete môcť pod prikrývkou dýchať, najprv sledujte niekoho ako to robí. Alebo si dajte vankúš na ústa a skúste, či môžete dýchať. Ak máte strach z výťahov, zožeňte si o nich čo najviac informácií, zistite aký je mechanizmus výťahov a prečo je nepravdepodobné, že by ste v nich navždy zostali zavretý. Nezabudnite, že čím viac o situácii, ktorej sa bojíte viete, tým viac budete situáciu kontrolovať a prežívať v nej menší strach. 

        V 5. kapitole ste určovali, kedy používate preceňovanie a kedy katastrofizáciu. Pripomeňme si, že preceňovanie je preháňanie pravdepodobnosti, že sa niečo zlé stane. Napr. mnoho ľudí trpiacich klaustrofóbiou verí, že nebudú môcť dýchať v uzavretej miestnosti, napriek skutočnosti, že mnohé tieto miestnosti majú dostatočnú výmenu vzduchu. Ak máte sklon preceňovať pravdepodobnosť, že sa niečo zlé stane, skúmajte dôkazy. Napríklad ak máte strach, že sa vo výťahu zaseknete, uvažujte, nakoľko je to pravdepodobné. Hoci sa niekedy stáva, že sa ľudia vo výťahu zaseknú, väčšine ľudí sa to nikdy nestane. Spýtajte sa známych, ako často jazdia výťahom. Koľkokrát sa im stalo, že sa výťah zasekol? Pravdepodobne veľmi zriedka, alebo vôbec. Ak vám niekto povie, že sa vo výťahu zasekol, pripomeňte si, že sú milióny ďalších ľudí, ktorý sa každý deň vozia výťahom bez toho, aby sa zasekli. Ak máte strach, že sa v zaseknutom výťahu udusíte, zisťujte nakoľko je pravdepodobné, že sa to stane. Je nepravdepodobné, že by ste našli prípad človeka, ktorý sa udusil vo výťahu. Aký reálny je predpoklad, že budete prvým človekom, ktorý nebude mať vo výťahu dosť vzduchu na dýchanie? Skúmaním dôkazov dôjde k zníženiu vplyvu vašich nerealistických tvrdení a tým k zníženiu strachu. 

        Katastrofizácia je preháňanie toho, aká zlá by mohla udalosť byť, keby sa stala. Napríklad mnoho ľudí s klaustrofóbiou verí, že by situáciu nezvládli, keby zostali v zaseknutom výťahu. Je normálne, že človek si nepraje ostať zavretý vo výťahu, ale bolo by to skutočne také hrozné? Mohli by ste zomrieť, zblázniť sa, stratiť nad sebou kontrolu alebo sa zadusiť? 

        Jedným zo spôsobov ako dá čeliť katastrofickému mysleniu je položiť si dve otázky. Po prvé, čo by mohlo byť na tom také zlé? Čo ak si niekto všimne, že som vyľakaný? Po druhé, opýtajte sa sami seba ako by ste to prekonali, keby sa vaša predpoveď naplnila. Napr. čo by sa mohlo stať, keby ste ostali zavretý vo výťahu? Poznáte niekoho, kto sa zasekol vo výťahu? Ako to zvládol on? Vyviazol z toho nakoniec bez problémov? Ako by ste mohli prekonať túto situáciu vy? Aká najhoršia vec by sa mohla stať? V skutočnosti to najhoršie, čo by sa vám mohlo stať je to, že sa budete cítiť nepohodlne, čo je napokon pre strach typické. Tento strach prežijete takisto, ako ste prežili strach v minulosti pri iných nebezpečných situáciách. Nie je dôvod veriť, že zomriete, ak ostanete zavretý v uzatvorenom priestore.   

        Myšlienky sa snažte zmeniť ešte predtým, než začnete s expozičnými cvičeniami. Dodá vám to odvahu k expozícii. Ak máte počas expozičného cvičenia silné nutkanie utiecť, určte a zmeňte vaše iracionálne myšlienky, pomôže vám to dlhšie vydržať v situácii. 

8. krok: Ako robiť expozície          

        V 7. kapitole ste sa naučili robiť expozičné cvičenia. Dozvedeli ste sa, že expozičné cvičenie by malo trvať najmenej 30 minút. Čas, ktorý budete venovať cvičeniu si stanovte dopredu. Ak sa budete príliš ponáhľať, nebudete mať z cvičenia maximálny úžitok. Snažte sa vydržať čo najdlhšie, aby ste cítili, ako sa strach postupne znižuje.   

        Ako sme uviedli v 7. kapitole, mali by ste začať jednoduchšími položkami z vašej hierarchie a postupne precvičovať ďalšie, zložitejšie položky. Čím rýchlejšie skúšate ťažšie kroky, tým rýchlejšie prekonáte strach. 

        Expozíciu by ste mali robiť predvídateľným spôsobom. Každý krok ešte predtým, než ho vyskúšate vy, urobí váš pomocník a povie vám, čo pri tom cítil. Čím lepšie ste pripravený, tým budú cvičenia užitočnejšie. Keď už jednotlivé cvičenia bez problémov zvládate, mali by ste si predstaviť obtiažnejšie alebo neočakávané okolnosti, ktoré sa môžu vyskytnúť počas situácie. Napríklad by ste mali stlačiť gombík vo výťahu úmyselne, alebo pomocník môže nečakane zatvoriť dvere špajze, keď ste vo vnútri, atď.  

        Expozičné cvičenia by ste mali robiť opakovane za sebou. Najlepšie je cvičiť niekoľkokrát do týždňa. Na prekonanie strachu budete potrebovať päť alebo viac sedení, ale v niektorých prípadoch ľudia môžu prekonať strach aj v priebehu jedného dlhého cvičenia. Ak potrebujete na zníženie strachu viac cvičení, nič sa nedeje, máte dosť času. Aby ste dosiahli dlhotrvajúci úspech je dôležité ísť ďalej, než by ste možno boli ochotný. Napr. asi nemáte veľkú chuť dať si na hlavu motocyklistickú helmu alebo stráviť určitý čas v zamknutej izbe. Ak to však zvládnete, prinesie vám to dve výhody. Po prvé, precvičovaním náročných situácií budú jednotlivé kroky vyzerať jednoduchšie. Po druhé, čím ťažšie situácie zvládnete, tým je pravdepodobnejšie, že sa strach v budúcnosti nevráti.  

        Prežívajte pocity nepohodlia, ktoré sa objavia. Nebojujte s nimi a nevysvetľujte si ich ako signál toho, že máte prestať alebo spomaliť. Napredujte takou rýchlosťou, ktorá vám vyhovuje. Ak aj pôjdete rýchlejšie a cvičenie budú trvať dlhšie, nehrozí vám žiadne nebezpečenstvo. 

        Neočakávajte, že to bude jednoduché. Ak si myslíte, že zvládnete situáciu bez toho, aby ste cítili nepohodlie, mýlite sa. Počas expozičných cvičení ľudia prežívajú výrazné nepohodlie. Plač, krik, trasenie a panika sú na začiatku expozície bežnými reakciami. V úvode liečby môže dôjsť k zvýšeniu úzkosti, dokonca aj keď nie ste v obávanej situácii. Je pravdepodobné, že po expozičných cvičeniach budete unavený. 

        Tieto pocity sú normálne a mali by ste ich očakávať. Niekedy však ľudí odradia a vzbudia v nich pochybnosti, či liečba skutočne účinkuje. Napriek tomu, čo možno očakávate práve tieto negatívne pocity sú znakom toho, že liečba skutočne účinkuje. Práve tieto pocity vás dlhú dobu nútili vyhýbať sa tejto situácii. Preto prvým krokom ako prekonať vašu fóbiu je zmeniť správanie a nepohodlie, ktoré cítite sa postupne zníži. Po úvodnom zhoršení nepohodlia sa postupne budete cítiť lepšie.  

9. krok: Ako prekonať strach z pocitov     

        Ako sme sa už zmienili v 3. kapitole, mnoho ľudí prežíva úzkosť z pocitov strachu, ktoré majú v uzavretých priestoroch. Niektorí ľudia veria, že pocit skráteného dychu môže viesť k zaduseniu alebo omdletiu. Určité pocity môžu byť nesprávne interpretované ako signály toho, že človek stratí nad sebou kontrolu, dostane srdcový záchvat, bude v rozpakoch, bude vracať alebo odpadne. Vo 8. kapitole sme podrobne prebrali ako prekonať strach z týchto pocitov. Ak sa neobávate pocitov strachu, nie je potrebné zaoberať sa ich prekonávaním. 

        Ak sa však týchto pocitov obávate, venujte pozornosť 8. kapitole. Pomôžu vám dve hlavné statégie. Prvou z nich sú kognitívne techniky, ktoré sme prebrali v 5. kapitole. Určte, aké predpovede robíte a skúmajte dôkazy. Napr. ak veríte, že pocit nevoľnosti môže viesť k odpadnutiu, skúmajte dôkazy. Stalo sa vám už niekedy predtým, že by ste odpadli v uzavretej miestnosti? Počuli ste o niekom, že odpadol v uzavretej miestnosti? Aká je reálna pravdepodobnosť, že sa to stane práve vám?  

        Podobným spôsobom môžete čeliť katastrofickým myšlienkam. Napríklad ak veríte, že by bolo strašné, keby si ľudia všimli, že sa trasiete, spýtajte sa sami seba: „Čo by na tom mohlo byť také strašné, okrem toho, že budem chvíľu v rozpakoch?“, „Ako by som si poradil v takejto situácii?“,  „Odsudzoval by som niekoho, keby som videl ako sa trasie v uzavretej miestnosti?“ 

        Druhou stratégiou, ktorou sa dá prekonať strach z pocitov je ich zámerné vyvolávanie, ako sme už uviedli vo 8. kapitole.  Napr. ak vám už nerobí problémy zavrieť sa do špajzy, skúste tam dýchať cez slamku alebo hyperventilujte, aby ste vyvolali pocity, ktorých sa bojíte. Zistíte, že tieto pocity nie sú nebezpečné. Zámerným vyvolávaním pocitov zistíte, že sa vaše úzkostné predpovede neplnia. Samozrejme, ak máte nejaké zdravotné problémy ako napr.  problémy so srdcom, astmu, epilepsiu, atď., nezabudnite sa predtým, než začnete robiť cvičenia z 8. kapitoly, poradiť so svojím lekárom. 

Ako udržať výsledky liečby

        Po prekonaní strachu bude dôležité zaistiť, aby sa už nikdy nevrátil. Najlepšie, čo preto môžete urobiť je využiť každú príležitosť na expozíciu, ktorá sa naskytne. Napríklad ak sa bojíte sedieť na zadnom sedadle dvojdverového auta, sadnite si tam vždy, keď máte na to príležitosť. Ak máte strach z malých miestností, ktoré majú zatvorené dvere, vyhľadávajte takéto miesta a snažte sa vydržať tam, pokiaľ sa úzkosť nezníži. Aby sa strach už nikdy neobjavil, pravidelne sa vracajte do týchto situácií. Príležitostné krátke expozície vám pomôžu udržať to, čo ste dosiahli. 

        Expozičné cvičenia robte v rôznych situáciách. Ak robíte všetky cvičenia na tom istom mieste, môže sa stať, že iné situácie vám budú naďalej spôsobovať problémy. Keď budete robiť cvičenia v rozličných situáciách, zlepšenie sa bude týkať aj nových situácií. Takto udržíte dosiahnuté výsledky. Na začiatku liečby je vhodné precvičovať len v niekoľkých situáciách, pokiaľ vám neprestanú robiť problémy. Neskôr však cvičte v rozličných situáciách.   

        Absolvovaním liečby dosiahnu mnohí ľudia dlhodobý úspech. U niektorých ľudí sa však strach môže vrátiť. Môže sa tak stať z niekoľkých dôvodov. Po prvé, môžete sa ocitnúť v situácii, ktorá je podstatne ťažšia ako tie, ktoré ste cvičili predtým. Napríklad hoci ste prekonali strach z malých miestností alebo tunelov, môže sa stať, že budete parkovať auto v podzemnej garáži a toto miesto vo vás vyvolá väčšiu úzkosť, než miesta, kde ste predtým cvičili. Ak sa to stane, zaoberajte sa novou situáciou takisto, ako tými predošlými. Prečítajte si znovu túto kapitolu a použite vhodné stratégie, aby ste novú situáciu zvládli.   

        Druhým dôvodom, prečo sa u niektorých ľudí strach vráti je, že sa príliš dlho nevystavili obávanej situácii. Ak sa dlhodobo nevystavujete uzavretým priestorom a počas čakania na lekára vo vyšetrovni si všimnete, že sa strach vrátil, bude potrebné opäť siahnuť po tomto manuály a druhýkrát použiť stratégie na prekonanie strachu. Našťastie po druhýkrát sa strach prekonáva oveľa ľahšie. Nezabudnite, že opakované príležitostné cvičenia zabránia návratu strachu.  

        Tretím dôvodom zhoršenia strachu je dlhotrvajúci stres v živote - manželské problémy, stres v práci alebo v škole, finančné problémy, atď. V strese ľudia prežívajú chronické napätie, čo sa prejavuje zrýchleným dýchaním, búšením srdca, apod.  Potom stačí, keď sa človek ocitne v situácii, ktorá vyvoláva len miernu úzkosť a za normálnych okolností by ju človek zvládol, v strese však na ňu reaguje silnou úzkosťou. Okrem toho dlhotrvajúci stres človeka oslabuje. Ak máte sklon k bolestiam hlavy, stres zvyšuje pravdepodobnosť ich výskytu. Ak máte sklon k depresiám, stres ich zhorší. Ak ste sa už v minulosti báli určitej situácie, stres zvýši prežívaný strach. Obyčajne ak stres pominie, strach sa vráti na úroveň pred stresom. Ak ale opäť pociťujete silné nutkanie vyhnúť sa situácii, je dôležité zvýšiť počet expozičných cvičení napriek tomu, že máte stresové obdobie.    

        A napokon, strach sa môže niekedy vrátiť, keď človek zažije v situácii, ktorej sa bál nejakú traumatickú udalosť. Ako sme už uviedli, ak ste zavretý v miestnosti, obyčajne vám nehrozí žiadne nebezpečenstvo. Môže sa vám však prihodiť nejaká neočakávaná udalosť. Ak ste sa krátky čas dusili v malom uzavretom priestore, môže to viesť k zvýšeniu strachu. Ak sa vám to stane, je veľmi dôležité, aby ste sa do situácie vrátili a precvičovali ju dovtedy, kým sa strach nezníži.    

Ako riešiť problém   

Problém: Strach sa pri expozičných cvičeniach neznižuje.  

Riešenie: Niekedy sa to môže stať. Pri niektorých expozičných cvičeniach sa strach zvýši, pretože sa stane niečo neočakávané. Riešením je zotrvanie v tejto situácii. Niekedy trvá dlhšie, kým sa strach zníži, závisí to od toho, ako sa práve cítite, o akú situáciu ide a čo sa deje vo vašom živote. Naríklad ak ste mali konflikt s vaším šéfom, stres môže expozičné cvičenie sťažiť. Po čase však strach ustúpi. Počas expozície je dôležité zabrániť odvráteniu pozornosti a iným metódam skrytého vyhýbania. Tieto totiž dlhodobo udržiavajú strach.

Problém: Hoci sa strach počas cvičenia znížil, pri ďalšom cvičení sa znova bojím.   

Riešenie:  Je to úplne normálne. Práve preto odporúčame expozíciu opakovať. Medzi jednotlivými cvičenami sa strach vracia. Postupne by sa to však malo zlepšovať a nemalo by ísť o dlhodobý problém.  

Problém: Nedokážem sa sústrediť na expozíciu.  

Riešenie: Možno ste zistili, že v situácii, ktorej sa bojíte je ťažké používať kognitívne stratégie z 5. kapitoly. Keď ich však budete precvičovať, osvojíte si ich a budete ich bez problémov používať. Ak ich aj nepoužívate úplne správne, expozičné cvičenia vám pomôžu znížiť úzkosť tým, že vyvrátite svoje úzkostné predpovede.    

Problém: Nie som si istý, či mám na to dosť síl.                 

Riešenie: Liečebné metódy uvedené v tomto manuály nie sú jednoduché. Možno máte pocit, že nie ste dostatočne motivovaný na to, aby ste robili cvičenia, ktoré odporúčame. Je niekoľko spôsobov ako sa to dá zvládnuť. Jedným z nich je vypracovanie zoznamu všetkých dôvodov, pre ktoré sa chcete zbaviť svojho strachu. Napíšte si zoznam všetkých vecí, ktoré budete schopný urobiť. Myslite na to, čo vám to prinesie do budúcnosti a nedbajte na krátkodobé nepohodlie.   

        Odmeňte sa za každé ukončené cvičenie. Urobte si zoznam možných odmien (ísť niekam na večeru, sledovať obľúbený televízny program, urobiť si deň voľna, atď.).   Rozhodnite sa, za akú mieru pokroku sa po každom cvičení odmeníte a toto merítko používajte stále. Neodmeňujte sa však za menej, ako ste si naplánovali urobiť.    

        Ak sa váš problém zlepší, môže sa stať, že stratíte motiváciu pokračovať ďalej. Keď sa strach zníži, môže sa zdať, že sa už nemusíte ďalej snažiť. Napríklad keď už lepšie zvládate niektoré situácie týkajúce sa uzavretých priestorov, môžete si položiť otázku, či je potrebné ďalej precvičovať ťažké situácie. Ak je to váš prípad, prečítajte si znova tú časť tohto manuálu, v ktorej  je vysvetlené, prečo je dôležité robiť expozičné cvičenia až nadoraz. Ak sa prinútite precvičovať obtiažne situácie, váš strach sa pri ľahších situáciách zníži a zníži sa aj pravdepodobnosť, že sa ešte niekedy vráti.  

11. KAPITOLA

Fóbie zo zvierat a hmyzu

 Je táto kapitola určená vám? 

        Táto kapitola je určená vám, ak odpoviete na nasledovné otázky ÁNO: 

1. Mám  nadmerný alebo neopodstatnený strach zo zvierat alebo hmyzu?   

2. Spôsobuje mi tento strach potiaže alebo mi vadí v každodennom živote? 

Príklady:  Vadí mi tento strach? 

                 Vyhýbam sa kvôli tomuto strachu niektorým miestam alebo činnostiam?   

                 Ovplyvňuje strach môj spôsob života? 

3. Mám dostatočnú motiváciu zbaviť sa tohto strachu? 

4. Som ochotný znášať dočasné zvýšenie úzkosti alebo prechodné zhoršenie potiaží, 

    aby som sa strachu zbavil? 

Čo je to fóbia zo zvierat?  

        Nečakané stretnutie s určitými druhmi zvierat by u väčšiny ľudí vyvolalo strach. Napríklad pohľad na egyptskú kobru kráľovskú počas dovolenky na Strednom východe by u väčšiny turistov vyvolal nervozitu. Tento strach je odôvodnený, tak ako strach z mnohých ďalších zvierat. 

        Fóbia zo zvierat je nadmerný a neopodstatnený strach z určitého zvieraťa, ktorý vedie k vyhýbaniu sa tomuto zvieraťu, alebo vyhýbaniu sa miestam, kde sa toto zviera vyskytuje. Aby sme tento strach mohli nazvať fóbiou, musí spôsobovať človeku výrazné potiaže alebo zasahovať do jeho každodenného života. Ak má človek strach z neškodných pavúkov, ale žije v prostredí, kde s nimi prichádza do kontaktu len zriedka, netrpí fóbiou. Tento strach totiž nezasahuje do jeho každodenného života a pravdepodobne ho ani príliš nezaťažuje. Ako sme už uviedli v 1. kapitole tohto manuálu, o fóbii hovoríme vtedy, keď je strach nadmerný a nepodložený, zasahuje do každodenného života človeka a spôsobuje mu výrazné nepohodlie. 

        Hoci ľudia môžu mať fóbiu z akéhokoľvek zvieraťa, najčastejšie sa vyskytuje strach z hadov, pavúkov, včiel a iného hmyzu, psov, mačiek, myší, krýs, netopierov alebo veveričiek. Aký druh fóbie sa u človeka vytvorí závisí aj od toho, v akom prostredí alebo mieste žije. Napríklad v Austrálii prídeme do kontaktu so žabami častejšie ako u nás a preto sú fóbie zo žiab častejšie v Austrálii. Strach z hadov sa skôr vyvinie u človeka, ktorý žije v divočine, než u človeka, ktorý žije v meste a s hadmi takmer vôbec neprichádza do styku. Takže to, s akými zvieratami sa človek najčastejšie stretáva výrazne ovplyvňuje, aký druh fóbie sa u človeka vyvinie.   

Ako zasahujú fóbie zo zvierat do každodenného života človeka? 

        Fóbie zo zvierat a hmyzu spôsobujú hneď niekoľko problémov. Pretože ľudia nemôžu predvídať, kde sa s daným zvieraťom stretnú sú neustále v strehu, či toto zviera nie je niekde nablízku. Ľudia s fóbiou zo zvierat častokrát prehľadávajú okolie, či tam nie je zviera, ktorého sa boja a často majú problémy so sústredením na miestach, kde by sa obávané zviera mohlo objaviť. Ľudia, ktorí sa boja pavúkov často uvádzajú, že kedykoľvek spozorujú na stene škvrnu sú v strehu a musia sa presvedčiť, či to nie je náhodou pavúk. Je pre nich ťažké tešiť sa z takých činností ako je práca v záhradke, či turistika, pretože je pravdepodobné, že tam uvidia pavúka. Podobne ľudia, ktorí sa boja červov sa usilujú vyhnúť nečakanému stretnutiu s červami tak, že zblízka prezerajú každú vetvičku ležiacu na zemi.  

        Napriek snahe vyhnúť sa obávanému zvieraťu sa niekedy stane, že sa s ním stretnú. Takéto stretnutie obvykle vyvolá intenzívne telesné nepohodlie, čo sa prejaví náhlym vzrušením alebo panikou, príznakmi ako sú búšenie srdca, pocit nedostatku dychu, závraty, dusenie, nevoľnosť, potenie apod. Tieto telesné pocity môžu vzbudiť strach zo straty kontroly, vracania, odpadnutia, zbláznenia, rozpakov, dokonca až smrti (napr. infarkt). Mnoho ľudí udáva, že sa v prítomnosti obávaného zvieraťa rozplačú, alebo začnú kričať, následkom čoho majú silné nutkanie zo situácie uniknúť.      

        Keďže prežívaný strach a snaha uniknúť zvieraťu sú tak intenzívne, nemôžeme sa čudovať, že fóbie spôsobujú také problémy a ovplyvňujú množstvo rôznych aktivít. Stretli sme sa s klientami, ktorí nevyužili príležitosť lacno kúpiť dom a to len preto, že sa nachádzal v oblasti, kde sa vyskytovali hady alebo myši.  Mali sme tiež klientov, ktorí sa neodvážili vstúpiť na vlastný dvor z obavy, že by mohli zbadať hada. Človek, ktorý má strach z vtákov sa vyhýba obchodom so zvieratami a nenavštevuje parky alebo pláže, kde môžu byť vtáky. 

        V  mnohých prípadoch sa strach a vyhýbanie neobmedzuje len na pohľad na živé zviera. Mnoho ľudí totiž udáva, že stačí, keď sa pozerajú na obrázok či hračku, ktorá má podobu obávaného zvieraťa, sledujú film o ňom alebo dokonca samotné rozprávanie o tomto zvierati v nich vyvolá strach. V snahe, aby sa obávané zviera náhodou neobjavilo vo filme, ktorí práve pozerajú, niektorí ľudia trpiaci fóbiou najprv požiadajú známych alebo členov rodiny, aby si pozreli film.  Vyhýbajú sa akciám, kde sa predvádzajú živé zvieratá, nechodia do ZOO a snažia sa vyhnúť situáciám, kde by mohli prísť do kontaktu so zvieraťom, ktorého sa boja. V extrémnych prípadoch môže fóbia zo zvierat ovplyvňovať  všetky oblasti každodenného života. To znamená prácu, voľný čas i spoločenský život.    

Kazuistika: Fóbia zo psov 

        Ako malé dieťa nemal Martin so psami žiadne problémy. Naopak, keď vyrastal, mali doma basseta a on sa ho vôbec nebál.  Raz, keď mal Martin asi desať rokov a hral sa so svojím mladším bratom neďaleko domu, náhle začul hlasný brechot, otočil sa a zistil, že na nich útočí susedov nemecký ovčiak. Rýchlo sa dali s bratom na útek. Pes bol priviazaný k verande pred vchodom, takže sa im nič nestalo. 

        Od tej doby, kedykoľvek išiel okolo susedovho domu bol veľmi opatrný. Vždy keď to šlo, vyhol sa ich pozemku a ten rok dokonca odmietol ísť k dotyčnému susedovi na oslavu narodenín. Keď išiel po ulici, snažil sa vždy ísť po opačnej strane. Málokedy sa stretol s nejakým iným psom a viac - menej sa bál len veľkých psov. O niekoľko rokov prišiel Martin na návštevu k svojmu kamarátovi, ktorý mal malého teriéra. Zohol sa k nemu a chcel ho pohladkať, lenže pes práve žral a tak ho pohrýzol. Odvtedy sa Martin vyhýbal všetkým psom, s výnimkou vlastného. Kedykoľvek uvidel na ulici psa, spanikáril a rýchlo utiekol preč. Srdce mu búšilo, potil sa a mal pocit, že omdlie. Roztriasol sa tak silno, že sa bál, že sa neudrží na nohách. Vychádzal z domu až potom, čo donútil niekoho z rodiny, aby sa pozrel, či vonku nie je nejaký pes. Je zaujímavé, že aj keď sa v priebehu rokov niekoľkokrát stalo, že ho vlastný pes pohrýzol, nikdy sa ho nebál.  Nakoniec sa Martin rozhodol, že sa bude liečiť. Bolo to potom, čo sa nemohol odhodlať navštíviť snúbenicu u nej doma, pretože chovala psa.    

Kazuistika: Fóbia z pavúkov   

        Pokiaľ jej pamäť siahala, nemala Magda pavúky nikdy rada. Keď bola malá, bratia ju často strašili a dávali jej do vlasov pavúky. Čím bola staršia, tým viac sa ich bála. Keď bola na vysokej škole, nechcela ani bývať na internáte, kamarátky jej totiž povedali, že v   umyvárke často vidia pavúky. Dokonca aj doma, než vošla do nejakej miestnosti, kontrolovala, či na stene nie je nejaký pavúk. Do pivnice radšej vôbec nechodila. Vždy, keď Magda zbadala pavúka, začala kričať a volala na manžela, aby ho zabil. Keď bola doma sama, vysávala pavúka vysávačom. Vysávač potom schovávala do garáže, pokiaľ neprišiel niekto, kto vymenil sáčok. Ak sa jej pavúka nepodarilo zabiť, niekoľko dní potom nemohla spať. Niekoľkokrát do mesiaca sa jej snívalo o pavúkoch.  

        Magda si uvedomovala, že jej strach je iracionálny. Napriek tomu, že vedela, že jej obvyklé druhy pavúkov nemôžu ublížiť, bála sa ich. Aj keď sa za strach hanbila, nevedela si predstaviť, čo by s tým mohla urobiť. Keďže sa určitým situáciám vyhýbala, do kontaktu s pavúkmi prichádzala len zriedka. Nepozerala sa na programy o prírode. Dokonca sa stalo, že jej deti chceli, aby sa s nimi pozerala na „Šarlotinu pavučinu“ (kreslený detský príbeh o pavúkovi) a ona odmietla.  

        Nakoniec sa rozhodla pre liečbu. Bolo to po udalosti, kedy nechýbalo veľa a jej strach mohol zapríčiniť autonehodu. Keď sa raz pokúšala vycúvať z cesty, všimla si, že na zadnom skle je pavúk. V tom okamihu ju zachvátila panika. Vyskočila z naštartovaného auta, v ktorom sedeli jej deti a manžel! Ten našťastie duchaprítomne chytil volant a riadil auto z vedľajšieho sedadla. Len tak – tak sa vyhli zrážke. 

Aké časté sú fóbie zo zvierat?   

        Na základe nedávnych prieskumov, ktoré uskutočnili Bourdonová a kol., do ktorých bolo zahrnutých 18 000 Američanov sú fóbie zo zvierat ako sú pavúky, chrobáky, myši a hady bežnými fóbiami. Fóbiu zo zvierat v tejto vzorke udávalo 6,6% žien a 2,4% mužov. V miernejšej forme je strach zo zvierat dokonca častejší. Napríklad v jednej štúdii 20% mužov a 55 % žien uviedlo, že majú intenzívny strach z hadov, zároveň väčšina z nich uviedla, že im tento strach nevadí, ani im výraznejšie nezasahuje do života.  

        Fóbie zo zvierat vznikajú už v útlom detstve. Podľa väčšiny výskumov sa fóbie zo zvierat objavujú v priemere pred desiatym rokom života. Sú však aj takí, u ktorích sa strach objavil až v dospelosti a niektorí si vôbec nedokážu spomenúť na udalosť, ktorou sa ich strach začal a hovoria, že trpia týmto strachom celý život.   

        Ženy udávajú fóbiu zo zvierat takmer trikrát častejšie ako muži. Prečo, to presne nevieme. Pri výskume fóbií sa však našli určité dôkazy, ktoré potvrdzujú, že muži majú sklon podceňovať svoj strach, čo môže vysvetľovať tento rozdiel. Ďalšou možnou príčinou uvedeného rozdielu medzi pohlaviami je fakt, že sú to častejšie ženy, ktoré vidíme v médiách, v televízii, vo filmoch, či v kinách ako sa v prítomnosti hmyzu alebo väčších zvierat boja. Ak ženy pozorujú ustrašené správanie iných žien, naučia sa aj ony báť v prítomnosti zvierat. Celý rad kreslených filmov pre deti ukazuje, ako žena (a nie muž) pri pohľade na myš kričí a vyskakuje na stoličku. Deti sa tak už v rannom veku naučia, že ženy sa boja myší a muži nie. Ak fóbiami zo zvierat trpia častejšie ženy, nesmieme z toho obviňovať len médiá. Tie odrážajú to, čo sa prirodzene deje, čo je každodennou skutočnosťou. Výskum pravidelne ukazuje, že strach sa dá získať pozorovaním človeka, ktorý sa bojí v prítomnosti určitého zvieraťa, napr. hada. Inak povedané, ak sa v televízii neustále objavuje určité správanie charakteristické pre jedno z pohlaví, môže to u žien prispieť k vzniku fóbie zo zvierat. 

Ako fóbie zo zvierat začínajú? 

        Ako sme už uviedli v 2. kapitole, sme presvedčený, že špecifické fóbie sa začínajú jedným (alebo kombináciou viacerých) nasledovných spôsobov: 1. priamou skúsenosťou, napr. po napadnutí psom,  2. nepriamou skúsenosťou, napr. pozorovaním niekoho, na koho útočí pes, alebo sledovaním niekoho, kto sa bojí psa a 3. získanými informáciami, napr. počuť niekoho ako hovorí, že psy sú nebezpečné. Veľa ľudí udáva, že ich fóbia zo zvierat skutočne začala jedným z uvedených spôsobov, ale je aj mnoho takých, ktorí si nedokážu spomenúť, kedy sa strach vlastne začal. Je pravda, že v dobe, keď títo ľudia vyhľadajú terapiu, alebo keď sa stretnú s lekárom, terapeutom alebo človekom prevádzajúcim výskum, žijú so svojím strachom už niekoľko rokov a na detaily vzniku fóbie si už nedokážu spomenúť.    

        Zo skúseností vieme, že traumatická udalosť, práve tak ako spôsoby uvedené vyššie úplne nevysvetľuje, prečo došlo k vzniku určitej fóbie. Aj keď mnoho ľudí ako dôvod vzniku fóbie zo psov uvádza, že boli pohryzený psom, je aj mnoho takých, u ktorých napriek pohryznutiu psom strach nevznikol. Je zaujímavé, že ľudia, u ktorých pohryznutie psom neviedlo k vytvoreniu strachu majú ku psom blízky vzťah a ako sami udávajú, pred týmto pohryznutím už mali so psami nejaké skúsenosti. Inak povedané, predchádzajúce skúsenosti so zvieratami môžu dotyčného neskoršie ochrániť pre vznikom fóbie. 

Stratégie liečby   

        Pri liečbe každej špecifickej fóbie platí, že úspešná terapia závisí od celého radu faktorov. Jednotlivé faktory sme podrobnejšie prebrali v kapitolách 3 až 8. V tejto kapitole budeme hovoriť o konkrétnych spôsoboch ako tieto stratégie používať pri prekonávaní vašej fóbie zo zvierat. 

        Teraz by ste už mali lepšie rozumieť vašej fóbii a vypracovať si predbežný plán liečby. V 3. kapitole ste určili konkrétne objekty/situácie, ktorých sa bojíte. Zistili ste, či je nepohodlie spojené s úzkosťou z pocitov strachu, ktoré môžu viesť k strate kontroly, rozpakom, srdcovému záchvatu, atď. Tiež ste zaznačili úzkostné myšlienky týkajúce sa zvierat, ktorých sa bojíte a určili ste niektoré skryté a zjavné spôsoby vyhýbania sa týmto zvieratám. Monitorovanie situácií, spúšťačov strachu, úzkostných myšlienok a správania vám pomôže pri plánovaní liečby a sledovaní vášho pokroku v liečbe.  

        Táto kapitola vám pomôže vylepšiť a využiť predchádzajúce pozorovania a monitorovať vašu fóbiu. Poskytneme vám presnejšie inštrukcie ako zmeniť vaše úzkostné myšlienky, prekonať úzkosť z pocitov strachu, pripraviť sa na expozíciu a vykonať expozičné cvičenia. 

Ako zdokonaliť svoj liečebný plán 

1. krok: Ako určiť spúšťače strachu

        Jedným z prvých krokov pri prekonávaní fóbie zo zvierat je určiť spúšťače strachu. V 3. kapitole ste určili zviera (alebo zvieratá), ktorých sa bojíte. Fóbia zo zvierat sa u každého človeka prejavuje inak. Úroveň strachu ovplyvňujú rôzne faktory ako sú prezentácia zvieraťa, jeho vystupovanie, vzhľad, správanie, kontext expozície.  

        Napríklad fóbia z pavúkov. Úroveň prežívaného nepohodlia môže závisieť od tvaru, veľkosti a farby pavúka. Niektorí ľudia s fóbiou z pavúkov sa neboja tých s dlhými nohami, zatiaľ čo iní udávajú, že tento typ pavúka v nich vyvoláva omnoho väčší strach, než bežne sa vyskytujúci pavúci. Pre niekoho je hrozivejšia svetlá farba pavúkov, pre iného sú to naopak tmavý, chlpatý pavúci. 

        Podobne každý reaguje inak na formu, v akej sa zviera prezentuje. Niektorým ľuďom stačí k vyvolaniu úzkosti len vyslovanie mena obávaného zvieraťa. Iní zase potrebujú vidieť zviera na obrázku, aby dostali strach. Pokiaľ je to váš prípad, je dôležité poznačiť si, aké obrázky sú pre vás zvlášť desivé. Medzi ľuďmi, ktorí sa boja hadov sú napríklad taký, ktorí uvádzajú, že obrázok kde je viacej hadov v nich vyvoláva väčší strach, než obrázok, na ktorom je len jeden had. Iní udávajú, že na počte hadov na obrázku nezáleží. Niekto tvrdí, že keď určité zviera vidí na videu ako sa pohybuje, je to horší zážitok než pohľad na nehybné zviera na fotografii.   

        Mnoho ľudí vyľaká len priame stretnutie so živým zvieraťom v nejakej bežnej situácii. Ak ich má zviera skutočne vydesiť, musia s ním byť v tej istej miestnosti. Miera strachu opäť závisí na podmienkach expozície. Môže ju napríklad ovplyvňovať vzdialenosť medzi vami a zvieraťom. Podobne zohráva úlohu aj to, či je zviera zavreté v klietke, či je táto priehľadná a aká je veľká.   

        Mieru strachu ovplyvňuje aj správanie zvieraťa. Mnohí hovoria, že ich viac vydesí, keď sa zviera hýbe. Obzvlášť desivo pôsobí určitý druh pohybu. Rýchle pohyby môžu vyvolávať väčší strach než pomalé. Aj smer pohybu zvieraťa zohráva úlohu. Vplyv na mieru strachu majú aj určité zvuky, ktoré zviera vydáva. 

        A napokon na prežívanie strachu má vplyv aj kontext expozície. Napr. niektorí ľudia udávajú, že keď sa stretnú so zvieraťom a sú sami, majú väčší strach, ako keď je niekto s nimi. Podobne stretnutie sa s pavúkom vonku môže byť menej desivé, než stretnutie vo vnútri budovy.  

Tabuľka 11:1

	FAKTORY, KTORÉ MÔŽU OVPLYVŇOVAŤ STRACH U ĽUDÍ 

S FÓBIOU ZO ZVIERAT

PRÍKLAD: FÓBIA Z PAVÚKOV

1. Fyzický vzhľad, napr. forma, farba, veľkosť, ochlpenie

2. Či je zviera schopné zaútočiť

3. Či je prítomná ďalšia osoba

4. Miesto stretnutia, napr. záhrada alebo vlastná posteľ

5. Či má pavúk obmedzenú možnosť pohybu, napr. voľne sa pohybuje, alebo je v uzavretej nádobe

6. Forma expozície, napr. len predstava pavúka, rozhovor o pavúkoch, kreslený seriál o pavúkoch, pavúk ako detská hračka, fotografia pavúka, pavúky na videu, živý pavúk 

7. Vzdialenosť medzi vami a pavúkom, či je pavúk na druhom konci miestnosti, alebo len kúsok pred vami, či stojíte priamo pred ním, dotýkate sa ho perom, dotýkate sa ho prstom, necháte ho vyliezť na svoju ruku, či liezť po vašom tele, apod.

8. Spôsob pohybu, napr. jeho rýchlosť, nepredvídateľnosť, skákanie 




        Každý človek je iný a preto je dôležité poznať do najmenších detailov všetko, čo zvyšuje alebo znižuje vaše nepohodlie, keď ste vystavený zvieraťu, ktorého sa bojíte. V tabuľke 11:2 sú príklady faktorov, ktoré u človeka s fóbiou z pavúkov môžu ovplyvňovať mieru strachu. Všimnite si, že uvedené faktory platia aj u fóbií z iných druhov zvierat. Pozrite si nižšie uvedené príklady a pokúste sa urobiť si vlastný Zoznam spúšťačov strachu (viď tabuľka 11:2) a Zoznam faktorov, ktoré ovplyvňujú strach (viď tabuľka 11:3). Tabuľky 11:2 a 11:3 slúžia ako ukážka takýchto zoznamov pre fóbiu z vtákov. Ak sa zvieraťu dlhodobo vyhýbate, pravdepodobne si neuvedomujete všetky faktory ovplyvňujúce váš strach. Pokiaľ je to váš prípad, začnete si tieto faktory uvedomovať pri expozíciách.  

Tabuľka 11:2

	ZOZNAM SPÚŠŤAČOV STRACHU

PRÍKLAD: FÓBIA Z VTÁKOV

1. Byť v obchode pre chovateľov a stáť neďaleko klietok s vtákmi.

2. Odchádzať z domu skoro ráno počas letných dní.

3. Návšteva parku, kde je veľa vtákov.

4. Návšteva pavilónu vtákov v ZOO.

5. Návšteva pláže, kde by mohli byť čajky.

6. Návšteva strýka, ktorý má doma andulku.

7. Stáť blízko veľkého množstva vtákov.

8. Počúvanie ranného štebotania vtákov.

9. Byť v izbe, kde je vták v klietke.

10. Byť v izbe s voľne pusteným vtákom.

11. Dotýkať sa vtáka.

12. Stáť u neďalekého rybníka a kŕmiť kačky.  


Tabuľka 11:3

	ZOZNAM FAKTOROV,  KTORÉ OVPLYVŇUJÚ STRACH

PRÍKLAD: FÓBIA Z VTÁKOV 

1. Veľké vtáky sú najhoršie.

2. Bojím sa len živých vtákov (obrázky, vtáky na videu mi nevadia).

3. Viac ma desia vtáky, ktoré majú veľký zobák.

4. Horšie je, keď je vtákov viac pohromade.

5. Keď robí vták veľký hluk, ide z neho väčší strach, ako keď je ticho.

6. Rýchlo letiace vtáky vzbudzujú väčší strach ako tie, ktoré letia pomalšie alebo kľudne sedia.

7. Keď je vták v klietke bojím sa menej, ako keď poletuje okolo.

8. Mám väčší strach z vtákov, ktoré sa neboja prísť bližšie (napríklad holuby).

9. Keď sa musím vtáka dotknúť, bojím sa oveľa viac, ako keď sa ho dotýka niekto iný.

10. Viac sa bojím, keď som sám.

11. Bojím sa len tých vtákov, ktoré vedia lietať (sliepky a tučniaky mi nevadia).

12. Strach sa zhoršuje, keď situácia trvá dlhšie. 


2. krok: Ako určiť úzkostné myšlienky

        V 3. kapitole ste začali určovať niektoré vaše nerealistické názory na zvieratá, ktorých sa bojíte. Ako sme už uviedli, tieto názory silne ovplyvňujú to, či počas konfrontácie  so zvieraťom budete prežívať strach. Napríklad ak ste presvedčený, že vás vták môže napadnúť, je len prirodzené, že sa ho bojíte. Na druhej strane ak veríte, že keď sa k nemu priblížite, uletí, je menej pravdepodobné, že sa ho budete báť. Mnoho ľudí s fóbiou zo zvierat má mylné alebo prehnané predstavy o zvierati, ktorého sa boja. Dôsledkom je to, že predpovedajú, že sa niečo zlé stane, aj keď v skutočnosti je to veľmi nepravdepodobné. Hoci si mnoho ľudí s fóbiou zo zvierat uvedomuje tieto úzkostné predpovede, niektorí presne nevedia určiť, čo predpokladajú, že by sa mohlo stať. Pretože strach existuje dlho, úzkostné myšlienky sa objavujú veľmi rýchlo, automaticky, bez toho, aby si ich človek uvedomil. Napríklad ľudia, ktorí majú strach z červov vedia, že červy nie sú nebezpečné a nie sú si celkom istý, prečo sa ich boja. Ak si neuvedomujete svoje obavné predpovede o zvierati, ktorého sa bojíte, expozičné cvičenia vám pomôžu uvedomiť si negatívne úzkostné myšlienky, ktoré ste predtým nepostrehli. 

        Obvykle sa obavné myšlienky týkajú niečoho, čo by vám zviera mohlo urobiť, niečo nebezpečné alebo nepríjemné. Mnoho ľudí tiež udáva strach z toho, že sa niečo zlé stane v dôsledku intenzívnych pocitov, ktoré prežívajú. Možno sa bojíte, že sa „zosypete“, odpadnete, stratíte nad sebou kontrolu, upadnete do rozpakov alebo že dokonca zomriete. DOTAZNÍK OBAVNÝCH MYŠLIENOK PRI FÓBII ZO ZVIERAT (formulár 11:1) vám pomôže určiť vaše predpovede. Monitorovací balíček obsahuje kópiu tohto formuláru (ukážku vyplneného formuláru nájdete ďalej). 

        Keď určíte úzkostné myšlienky, použite stratégie z 5. kapitoly, aby ste rozhodli, aká je pravdepodobnosť, že sa vaše predpovede naplnia a ak vaše myšlienky nie sú realistické, zmeňte ich. Viac o tom neskôr. 

3. krok: Ako určiť úzkostné správanie a vyhýbanie   

        Ďalším krokom pri prekonávaní fóbie je zmena správania, ktoré udržuje strach. Typy skrytého a zjavného vyhýbania sme prebrali v predchádzajúcich kapitolách. V 3. kapitole ste zaznamenali niektoré spôsoby, pomocou ktorých sa vyhýbate zvieraťu, ktorého sa bojíte a to tak, že odmietate byť v jeho prítomnosti, utekáte, odvraciate pozornosť, užívate lieky, alkohol alebo drogy, príliš sa ochraňujete a spoliehate sa na signály bezpečia. 

      Mnoho ľudí s fóbiou zo zvierat sa snaží zabrániť nečakanému stretnutiu s obávaným zvieraťom a preto kontrolujú okolie, aby mali istotu, že zviera nie je nablízku. Napr. ľudia, ktorí majú strach z pavúkov skontrolujú vnútrajšok auta skôr, než do neho nasadnú, alebo keď vstupujú do miestnosti, najskôr sa pozrú za dvere a do skrýň. Ľudia, ktorí sa boja psov, mačiek alebo vtákov často kontrolujú okolie svojho domu ešte predtým, než vyjdú von, alebo požiadajú niekoho z rodiny, aby to urobil za nich. Podobne ľudia s fóbiou z hadov žiadajú svojich známych, aby ich varovali pred filmami, v ktorých sú scény s hadmi. 

Formulár 11:1

DOTAZNÍK OBAVNÝCH MYŠLIENOK PRI FÓBII ZO ZVIERAT

Na hodnotenie použite škálu od 0 do 10 podľa toho, ako veľmi veríte pravdivosti každého z uvedených tvrdení, keď sa nachádzate v prítomnosti zvieraťa, ktorého sa bojíte.           

Ako veľmi tomu veríte

     0 ------- 1 ------- 2 ------- 3 ------- 4 --------5 ------- 6 ------- 7 ------- 8 ------- 9 ------10

Vôbec nie                                                                                                    Veľmi silne

	Tvrdenie
	Ako veľmi tomu veríte

	Zviera sa bude ku mne približovať.
	7

	Zviera na mňa vyskočí.
	8

	Zviera mi bude liezť po šatách.
	8

	Zviera ma napadne.
	9

	Zviera ma uhryzne.
	2

	Zviera ma zašpiní.
	0

	Zviera nejako vytuší, že sa ho bojím.
	3

	Zviera má zlé úmysly.
	3

	Zviera je nebezpečné.
	5

	Nebudem schopný prekonať strach.
	8

	Zbláznim sa.
	4

	Zomriem.
	3

	Odpadnem.
	3

	Budem v rozpakoch.
	10

	Prestanem sa ovládať.
	8

	Iná myšlienka (špecifikujte):
	

	Iná myšlienka (špecifikujte)
	


        Ako sme už povedali, kontrolovanie a vyhýbanie udržiavajú úzkosť, pretože posilňujú snahu o únik. Pretože strach je súčasťou odpovede útok/únik na skutočné alebo domnelé nebezpečenstvo, boj s úzkosťou alebo únik bude mať dlhodobo opačný účinok. Vyhýbanie a únik sú účinné spôsoby, ktoré krátkodobo znižujú strach, ale dlhodobo ho udržujú, pretože bránia človeku zistiť, že je možné byť s obávaným zvieraťom dlhšiu dobu, pričom sa strach z neho postupne zníži. Pri prekonávaní fóbie bude dôležité začať zaznamenávať vaše správanie a prekonať nutkanie pozerať sa inam, kontrolovať a vyhýbať sa zvieraťu, ktorého sa bojíte.  Prvým krokom bude vypracovať zoznam situácií, ktorým sa vyhýbate a zoznam úzkostného správania, ktorým reagujete na stretnutie s obávaným zvieraťom. Tento proces ste začali už v predchádzajúcich kapitolách. Tabuľka 11:4 je ukážkou Zoznamu situácií vyhýbavého a úzkostného správania.     Keď si prečítate ukážku pri fóbii zo psov, urobte si podobný zoznam vlastného vyhýbania a úzkostného správania. Ak sa obávanému zvieraťu vyhýbate, môže byť spočiatku ťažké popísať úzkostné správanie pri konfrontácii s týmto zvieraťom. Zoznam môžete doplniť po expozičných cvičeniach, pri ktorých si uvedomíte ako sa vyhýbate alebo utekáte pred zvieraťom. 

Tabuľka 11:4

	SITUÁCIE VYHÝBAVÉHO A ÚZKOSTNÉHO SPRÁVANIA

PRÍKLAD: FÓBIA ZO PSOV

1. Vyhýbam sa filmom o psoch.

2. Nechodím von sám.

3. Vyhýbam sa obchodom s potrebami pre chovateľov.

4. Vyhýbam sa návštevám u rodičov, pretože chovajú dva psy.

5. Vyhýbam sa rozhovorom s Ferom, ktorý neustále hovorí o svojich psoch.

6. Vyhýbam sa hračkárstvu Toyland, kde vo výklade majú veľkého plyšového bernardína, ktorý vyzerá ako živý.  

7. Odmietam kúpiť psa, aj keď moja žena a deti po ňom veľmi túžia.

8. Nenavštevujem priateľov, ktorí majú psa.

9. Keď sa na obrazovke zjaví pes, prepnem na iný kanál.

10. Keď zbadám psa, prejdem na druhú stranu ulice. 

11. Nosím vrstvy oblečenia naviac, aby som sa ochránil pred možným uhryznutím.

12. Nosím so sebou sprej, aby som ho mohol v prípade potreby nastriekať psovi do očí. 

13. Nosím so sebou psie sušienky, aby som ich v prípade potreby odhodil a tým odviedol pozornosť psa.

14. Odmietal som bývať v domoch, kde je povolené chovať psy.

15. Kým navštívim priateľov, najskôr sa ich spýtam, či majú psa.

16. Neodídem z domu, pokiaľ žena neskontroluje, či sú vonku nejakí psi.




4. krok: Ako doplniť vašu expozičnú hierarchiu   

        V 6. kapitole ste vypracovali expozičnú hierarchiu (zoznam situácií, ktorých sa bojíte, zoradených podľa poradia). Teraz máte rozšíriť zoznam situácií, ktoré vo vás vyvolávajú strach o faktory, ktoré strach zlepšujú alebo zhoršujú a určiť, či sa vaša expozičná hierarchia dá vylepšiť. Ak je to potrebné, použite na doplnenie expozičnej hierarchie informácie z tabuliek 11:2, 11:3 a 11: 4. 

5. krok: Ako nájsť pomocníka   

        Pretože máte strach, môže byť veľmi ťažké urobiť väčšinu úloh potrebných pre úspešnú liečbu vašej fóbie. Pravdepodobne sa vám zdá nemožné získať to, čo potrebujete na expozície, napríklad chytiť pavúka. Preto jednou z prvých vecí, ktoré by ste mali urobiť je nájsť si pomocníka. Ak je to možné, je vhodné mať pri sebe počas expozičných cvičení trénovaného terapeuta. Ak to nie je možné, vaším pomocníkom môže byť priateľ, príbuzný, manžel alebo ktokoľvek, kto sa nebojí zvieraťa, ktorého sa bojíte vy. Tento človek by mal byť trpezlivý, mal by vás podporovať a nesklamať vás. Váš pomocník by si mal prečítať túto kapitolu a oboznámiť sa s ďalšími dôležitými časťami tohto manuálu.    

        Vy a váš pomocník by ste mali zvážiť ako vytvoriť jednotlivé situácie z vašej hierarchie. Pravdepodobne si budete musieť určité veci kúpiť alebo požičať. V ďalšej časti preberieme, kde môžete určité veci, ktoré budete potrebovať zohnať. Pokiaľ máte veľký strach obstarať si ich sami, pomôže vám pri tom váš pomocník.    

        Váš pomocník vám pomôže s technickým zabezpečením expozícií. Zviera musí mať pod kontrolou a musí minimalizovať jeho nepredvídateľné pohyby. Pomocník by vás mal povzbudzovať v úsilí priblížiť sa k obávanému zvieraťu. Vždy to však budete vy, kto bude rozhodovať, či sa má zvýšiť obtiažnosť situácie. Pomocník by mal len navrhovať a posmeľovať vás.   

        Pomocník musí byť pripravený predviesť nebojácne správanie. Inak povedané, skôr než sa dotknete obávaného zvieraťa, mali by ste sledovať svojho pomocníka ako zviera drží, ako s ním zachádza a všímať si ako zviera reaguje. Napríklad pri práci s pavúkmi si môžete všimnúť, že pomocník má problémy dostať pavúka na ruku a primäť ho, aby mu po nej lozil. Napriek tomu, čomu mnohí ľudia veria, pavúky majú tendenciu utiecť, keď im položíme do cesty ruku.   

        Pomocník by mal byť vašou oporou, mal by ochotne odpovedať na otázky, informovať vás o zvierati, pochváliť vás za to, že ste sa k obávanému zvieraťu dokázali priblížiť alebo za to, že ste pokročili a odľahčiť situáciu humorom. Počas expozície by mal byť empatický. Ak sa vám stáva, že počas expozície kričíte, trasiete sa alebo plačete, váš pomocník by mal byť na to pripravený. Mnoho ľudí si totiž nesprávne vykladá plač alebo krik ako signál toho, že by sa s expozíciou malo prestať, alebo že by sa mala na chvíľu prerušiť. Je nevyhnutné, aby ste vy a váš pomocník vedeli, že plač, krik, stuhlosť a tras sú normálnou reakciou na expozičné cvičenia. Neznamená to, že by sa expozícia mala ukončiť, ale práve naopak, malo by sa v nej pokračovať, pokiaľ sa situácia nezľahčí. 

        Pomocník musí pochopiť, že má zodpovednosť k vaším potrebám. Vy ste ten, kto rozhoduje, pokiaľ ste ochotný zájsť v expozícii. Úlohou pomocníka je pomôcť vám dosiahnuť cieľ, ktorý ste si stanovili. Na druhej strane by mal byť pomocník odhodlaný neuľahčovať vám to. Mali by ste starostlivo zvážiť odporúčania vášho pomocníka predtým, než sa rozhodnete urobiť ďalší krok.    

6. krok: Ako získať veci potrebné na expozíciu   

        Než začnete s expozičnými cvičeniami je dôležité venovať nejaký čas zaobstarávaniu vecí, ktoré budete potrebovať, napr. zvierat, obrázkov, klietok, atď. Spočiatku asi budete potrebovať niekoho, kto vám s touto úlohou pomôže.   

        Zájdite do kníhkupectva alebo knižnice a nájdite knihy s obrázkami a informáciami o zvierati, ktorého sa bojíte. Požičajte si filmy, kde sú scény s týmto zvieraťom. Napríklad vo filme „Arachnofóbia“ je veľa scén s pavúkmi. Existuje množstvo ďalších filmov, kde sú scény so zvieratami. Vhodné je tiež sledovanie prírodopisných seriálov. Zvážte, či by nebolo vhodné si kúpiť alebo požičať realistickú hračku zvieraťa, ktorého sa bojíte. Niektoré hračkárstva majú celkom realistické hračky alebo napodobeniny hadov. Spýtajte sa priateľov, či nedávno niekde nevideli realisticky vyzerajúce gumené hady a choďte do obchodov, kde by ste ich mohli kúpiť. Knihy o prírode sú dobrým zdrojom informácií a obrázkov zvieraťa, ktorého sa bojíte. Vydavateľstvo „Audubon“ publikuje knihy o rôznych druhoch zvierat s detailnými fotografiami plazov, hmyzu, pavúkov, vtákov a množstvom ďalších zvierat. Vydavateľstvo „Golden“ publikuje lacnejšie knižky o prírode s ilustráciami namiesto fotografií. Existuje tiež veľké množstvo detských kníh s veľkými fotografiami hadov, pavúkov, vtákov, psov a takmer všetkých ostatných zvierat, z ktorých človek môže mať strach. 

        Ak sa bojíte ktorejkoľvek z vyššie uvedených vecí, bude dôležité si ju kúpiť alebo požičať. Samozrejme, pokiaľ vám obrázky alebo hračky daných zvierat nerobia problémy, nemá zmysel si ich obstarávať. Sú potrebné len vtedy, keď sa ich bojíte.   

        Živé zvieratá sa dajú zohnať na najrôznejších miestach. Pokiaľ máte strach z hadov, môžete ich nájsť v ZOO, v obchodoch so zvieratami alebo u ľudí, ktorí ich chovajú doma. Spýtajte sa známych, či ppznajú niekoho, kto vlastní hada a mohol by vám pomôcť. Pokiaľ nie, skúste sa spýtať v obchode so zvieratami. Aj keď v niektorom z týchto obchodov vám možno odmietnu pomoc, v inom vám určite budú ochotne venovať čas (pokiaľ nebudú mať veľa práce) a ukážu vám ako sa had drží a možno vám ho dovolia aj podržať. Ak už nič iné, sledujte hady cez sklo akvária v ZOO alebo v obchodoch zo zvieratami. Snažte sa však nájsť živého hada, ktorého by ste si mohli podržať. Priatelia, príbuzný, známy alebo niekto iný možno vedia, kde v meste sa dá nájsť živý had alebo možno poznajú niekoho, kto ho vlastní. 

        Pokiaľ máte strach z pavúkov, môžete ich nájsť v pivniciach, garážach alebo na iných tmavých miestach. Požiadajte priateľov, aby pre vás začali chytať pavúky. Chytené pavúky dajte do nádoby s viečkom, urobte do neho malé dierky, aby ste zabezpečili prísun vzduchu. Kúsok zvlhčeného papierového obrúska v nádobe umožní pavúkom žiť dlhšie. Pavúky, ktoré budete používať na expozíciu by sa mali podobať tým, s ktorými sa bežne stretávate. Napr. ak máte strach z malých domácich pavúkov, nemali by ste cvičiť expozície s tarantulami, pretože sa dosť odlišujú od pavúkov, ktorých sa bojíte. Expozície s tarantulami by vám pravdepodobne nepomohli prekonať strach z bežných domácich pavúkov.  

        Ďalšie zvieratá nájdete v obchodoch so zvieratami alebo u ľudí, ktorí ich majú ako domácich maznáčikov, napr. vtáky, myši, psy alebo mačky. Tieto zvieratá môžete nájsť aj vonku, napr. v parkoch, na pláži, v susedstve apod. Opýtajte sa známych, kde by ste zviera, ktorého sa bojíte mohli nájsť. Urobte si zoznam týchto miest a pripravte si potrebné veci na chytenie zvieraťa. Pamätajte si, že ak sa niečoho nebojíte (napr. obrázkov zvieraťa) nemá cenu míňať na ne peniaze a čas. Všetko úsilie sústreďte na to, aby ste našli to, čoho sa bojíte. 

        Niekedy je dobré nájsť zvieratá rôznych druhov. Napríklad ak pracujete na fóbii z pavúkov, mali by ste používať pavúky rôznych veľkostí, tvarov, druhov, napr. rýchle i pomalé pavúky. Hierarchiu a následne expozíciu robíme podľa toho, aké druhy pavúkov máme práve k dispozícii. Napríklad môžete začať s malými pavúkmi a postupne sa prepracovávať k väčším, strašnejším pavúkom.

        Buďte opatrný! Strach zo zvieraťa nie je vždy iracionálny. Napríklad v niektorých oblastiach žijú voľne v prírode hady, ktoré sú jedovaté. Nepribližujte sa k žiadnemu zvieraťu príliš blízko, pokiaľ o ňom nemáte dosť informácií. Než začnete hladkať domáceho maznáčika, spýtajte sa jeho majiteľa, ako zviera na hladkanie reaguje. Za všetky tie roky, čo sa zaoberáme liečbou fóbie zo zvierat sme nikdy nepočuli, že by klienta počas expozície zviera pohrýzlo, alebo ho nejako zranilo. V prítomnosti zvieraťa, ktoré nepoznáte, však buďte opatrný. Napríklad aj keď je kŕmenie holubov v parku pomerne bezpečné, nedoporučujeme si na expozície chytiť voľne žijúceho vtáka. Keď máte strach z pavúkov a žijete v oblasti, kde sa vyskytujú jedovaté druhy pavúkov, skôr ako necháte chyteného pavúka liezť po svojej ruke, mali by ste použiť príručku na jeho rozlíšenie (zvlášť, keď je to pavúk, ktorý sa bežne nevyskytuje).  

7. krok: Ako zmeniť vaše myšlienky 

        V 5. kapitole ste sa naučili ako zmeniť niektoré z vašich nerealistických myšlienok a predpovedí o zvieratách, ktorých sa bojíte. Niektoré stratégie sme už prebrali. Po prvé, mali by ste si zistiť všetko čo sa dá o zvierati, ktorého sa bojíte. Môžete to urobiť niekoľkými spôsobmi. Dobrým miestom, kde môžete začať je knižnica, kníhkupectvo, alebo obchod so zvieratmi. Pozrite si knižky o zvierati, ktorého sa bojíte. Dobrým zdrojom informácií môžu byť i majitelia obchodov so zvieratami alebo ľudia, ktorí tieto zvieratá chovajú. Vypracujte si zoznam otázok, na ktoré sa chcete opýtať a snažte sa na ne získať odpovede. Ukážka takéhoto zoznamu pre fóbiu z hadov je v tabuľke 11:5. Podobné zoznamy sa dajú urobiť pre akúkoľvek fóbiu.    

        V 5. kapitole ste sa naučili identifikovať negatívne myšlienkové vzorce ako sú preceňovanie pravdepodobnosti a katastrofizácia. Pripomeňme, že preceňovanie je preháňanie pravdepodobnosti toho, že sa niečo zlé stane. Napríklad ľudia, ktorí majú strach zo psov často predpokladajú, že je veľmi pravdepodobné, že ich pes uhryzne. Ak máte takúto tendenciu, skúmajte dôkazy. Spýtajte sa priateľov, koľkokrát sa im stalo, že ich pohrýzol pes. Skúmaním dôkazov dôjde k zníženiu vplyvu vašich nerealistických tvrdení a tým k zníženiu strachu. 

        Katastrofizácia je preháňanie toho, aká zlá by mohla udalosť byť, keby sa stala. Napríklad ľudia, ktorí majú strach z pavúkov predpokladajú, že by bolo strašné, keby im po ruke prešiel neškodný pavúk. Jedným zo spôsobov ako čeliť katastrofickému mysleniu je položiť si dve otázky. Po prvé, „Čo by mohlo byť na tom také zlé?, Čo by sa stalo, keby po mne liezol pavúk?“. Po druhé sa sami seba opýtajte, ako by ste situáciu zvládli,  keby sa vaša predpoveď splnila. Bežne pavúky po ľuďoch nelezú. Ovšem niekedy sa to môže stať. Čo by ste mohli urobiť, keby sa to stalo? Jedným z riešení je neurobiť nič. Nechajte pavúka liezť po sebe a sledujte, čo sa deje. Zistite, či môžete kontrolovať smer jeho pohybu tým, že mu do cesty položíte ruku. Zistite, aký je to pocit. Pravdepodobne sa budete cítiť podobne, ako keď vám po ruke lezie mravec alebo iný chrobák. Čo keď to bude nepríjemné? Môžete ho striasť z ruky podobne, ako by ste striasli mravca. Inými slovami, nezastavujte sa pri myšlienke „bolo by to strašné“ a nepovažujte toto tvrdenie za pravdivé. Dopredu si premyslite ako by ste danú situáciu mohli zvládnuť. Pravdepodobne najhoršou vecou, ktorú zažijete bude extrémne nepohodlie, ktoré je dôsledkom prežívaného strachu. Po precvičovaní toto nepohodlie výrazne poklesne.                  

Tabuľka 11:5

	OTÁZKY, TÝKAJÚCE SA OBÁVANÉHO ZVIERAŤA

UKÁŽKA: FÓBIA Z HADOV

1. Štípe väčšina hadov? Štípu niektoré druhy častejšie než iné? Ktoré hady sú neškodné? Kedy had pravdepodobne uštipne?

2. Aký je to pocit, keď had uštipne? Čo by som mohol urobiť, keby ma poštípal nejedovatý had? A čo keby ma uštipol jedovatý?

3. Ako sa majú hady správne držať?

4. Prečo sa hady pohybujú tak ako sa pohybujú?

5. Prečo hady vystrkujú jazyk? Znamená to, že sa chystajú uštipnúť?

6. Aký je to pocit držať hada?

7. Prenášajú hady nejaké choroby?

8. Aká je pravdepodobnosť, že v prírode bude had po mne liezť?

9. Majú hady zuby? Čím sa živia? 

10. Môže ma had zaškrtiť? Aká je pravdepodobnosť?




8. krok: Ako robiť expozície         

        V 7. kapitole ste sa dozvedeli ako robiť expozičné cvičenia. Expozičné cvičenie by malo trvať najmenej 30 minút. Čas na cvičenie si vždy stanovte dopredu. Ak sa budete príliš ponáhľať, nebudete mať z cvičenia maximálny úžitok. Snažte sa v situácii vydržať čo najdlhšie, aby ste cítili, ako sa strach postupne zmenšuje. Inak sa nenaučíte, že nie je potrebné utekať, aby sa strach zmenšil.    

        Cvičenia nebudú jednoduché. Ak očakávate, že budete schopný držať zviera bez toho, aby ste cítili nepohodlie, budete sklamaný. Počas expozícií sa ľudia obvykle cítia nepríjemne. Bežnými reakciami sú plač, krik, nevoľnosť, či panika. Na začiatku liečby pravdepodobne dôjde k nárastu negatívnych myšlienok alebo predstáv o zvierati, ktorého sa bojíte. Môžete mať zlé sny. Mnohí klienti sa po expozícii cítia vyčerpaní. Ďalší udávajú zvýšenie stresu, podráždenosť a sklon k zľaknutiu.   

        Tieto pocity sú normálne a mali by ste ich očakávať. Niekedy však tieto pocity ľudí odrádzajú a nútia ich pýtať sa, či liečba účinkuje. Napriek tomu, čo možno očakávate, tieto pocity sú práve dôkazom toho, že liečba skutočne účinkuje. Sú to práve tieto nepríjemné pocity, ktoré viedli k tomu, že ste sa obávanému zvieraťu dlhodobo vyhýbali. Prvým krokom v liečbe fóbie zo zvierat je zmena vášho správania, t. j. prinútiť sa zostať v blízkosti obávaného zvieraťa. To, že sa pri tom cítite nepríjemne sa časom zmení. Možno je pre vás ťažké tomu teraz uveriť, ale expozícia skutočne funguje!

        V 7. kapitole sme uviedli, že expozičné cvičenie by ste mali začať najjednoduchšou položkou z vašej hierarchie a keď ju zvládnete, mali by ste pokračovať obtiažnejšími položkami. Keď pracujete so živým zvieraťom, začnite tak, aby sa zviera nemohlo voľne pohybovať. Napríklad psa by mal držať váš pomocník na vodítku. Pavúk by mal byť vo veľkom uzavretom priehľadnom priestore, napríklad v plastikovej fľaši, či akváriu. Váš pomocník musí zabezpečiť, aby zviera neušlo. Postupne budete schopný držať zviera sám. Ak pracujete s pavúkmi, naučte sa pavúka chytiť tak, že na neho preklopíte pohár a potom pod neho zasuniete kartu tak, aby ste pavúka uväznili. Akonáhle sa pavúky naučíte chytať sami, nebudete musieť o to žiadať pomocníka. Pokračovať by ste mohli tak, že sa budete dotýkať pavúka perom a nakoniec rukou. Zvyknite si na pocit, keď máte na ruke pavučinu a napokon aj na pocit, keď sa pavúk pohybuje po vašej ruke a snaží sa z nej zliezť.

        Platí to aj pre prácu s inými zvieratami, začínate s ľahšími položkami z hierarchie. Ak je pre vás napríklad ľahšie dotknúť sa chvostu, než hlavy psa, začnite s jeho chvostom. Postupne, keď sa každý krok zjednoduší, dávajte ruky stále bližšie k hlave.           

        Mali by ste vedieť, čo môžete očakávať. Ešte predtým, než zviera pohladkáte vy, mal by sa ho dotknúť váš pomocník, aby vám povedal, čo pri tom cíti. Pomocník by nikdy nemal pustiť zviera príliš blízko ku vám alebo na vás bez toho, aby sa vás predtým nespýtal, či s tým súhlasíte. Keď budete každý krok predvídať a situáciu budete mať plne pod kontrolou, pomôže vám to rýchlejšie znížiť strach.   

        Prežívajte všetky nepríjemné pocity, ktoré sa objavia. Nebojujte s nimi a nevykladajte si ich ako signál toho, že máte prestať alebo napredovať pomalšie. Záleží len na vás ako rýchlo budete vykonávať jednotlivé kroky z vašej hierarchie. Aj keď pôjdete rýchlejšie, nehrozí vám žiadne nebezpečenstvo. V priebehu liečby môžete vynechať niektoré kroky alebo zmeniť hierarchiu. Ovšem skôr, ako pristúpite k obtiažnejšej úlohe, mali by ste opakovať predchádzajúci krok dovtedy, pokiaľ sa strach podstatne nezníži.   

        Na prekonanie strachu budete možno potrebovať štyri alebo viac sedení, pričom každé z nich môže trvať až 3 hodiny. Niekedy sa stáva, že človek trpiaci fóbiou z určitého zvieraťa prekoná strach počas jedného dlhého cvičenia. Netrápte sa, ak potrebujete na zníženie strachu viac cvičení, máte dosť času. Aby ste dosiahli dlhotrvajúci úspech je dôležité ísť ďalej, než ste možno ochotný. Napríklad, ľuďom s fóbiou z pavúkov pomáhame dosiahnuť, aby vydržali situáciu, keď im pavúk prechádza po ruke, ramene, bruchu a tvári. Ľudia s fóbiou zo psov by mali dosiahnuť štádium, kedy môžu otvoriť psovi tlamu a dotknúť sa jeho zubov (samozrejme za predpokladu, že vás majiteľ psa uistí, že jeho psovi to nevadí). Keď toto zvládnete, jednotlivé kroky sa budú zdať jednoduchšie a strach sa už pravdepodobne nevráti. Je to podobné, ako keby ste mali strach prednášať pred 100 ľuďmi. Nacvičovanie prednášania pred 1000 ľuďmi by vám uľahčilo prednášanie pred menšími skupinami. 

        Pokiaľ vám nejaké správanie zvieraťa obzvlášť prekáža, mali by ste sa pokúsiť vyprovokovať zviera práve k takémuto správaniu. Napríklad ak vám vadí, ako sa pavúk pohybuje, prinúťte ho, aby sa pohyboval. Keď vám vadí rozrušený pes, skúste ho rozrušiť hádzaním lopty alebo tým, že sa s ním budete hrať. Keď vás u hada desí pohyb jeho jazyka, venujte týmto pohybom zvláštnu pozornosť. Keď vás u vtáka desí mávanie krídlami, skúste ho vyprovokovať k lietaniu. Sústreďte sa na správanie, ktoré vám vadí. Pokúste sa dozvedieť viac o funkcii takéhoto spôsobu správania.   

        Negatívne myšlienky zmeňte ešte pred expozičnými cvičeniami. Dodá vám to odvahu priblížiť sa k obávanému zvieraťu. A naviac, identifikácia a zmena iracionálnych negatívnych myšlienok vám pomôže vydržať v situácii dlhšie a to aj vtedy, keď máte veľkú chuť utiecť. 

9. krok: Ako prekonať strach z pocitov     

        V 3. kapitole sme sa zmienili o tom, že mnoho ľudí prežíva úzkosť z telesných pocitov, ktoré majú v prítomnosti zvieraťa, ktorého sa boja. Človek môže mať pocit, akoby strácal nad sebou kontrolu, mal srdcový záchvat, bol v rozpakoch, išiel vracať alebo odpadnúť. V 4. a 8. kapitole sme podrobne prebrali, ako prekonať strach z týchto pocitov. Ak nemáte strach z telesných príznakov strachu ako sú nevoľnosť, búšenie srdca, nedostatok vzduchu, nie je potrebné, aby ste na prekonávaní tohto strachu pracovali a zbytočne tak strácali čas. Ak sa však týchto pocitov obávate, venujte pozornosť 8. kapitole.   

        Pri prekonávaní strachu z pocitov využite dve hlavné stratégie. Prvou sú kognitívne techniky z  5. kapitoly. Určte predpovede o telesných pocitoch a skúmajte dôkazy. Napríklad ak veríte, že pocit slabosti, ktorý prežívate v prítomnosti pavúka môže viesť k odpadnutiu, skúmajte dôkazy. Už ste niekedy odpadli, keď ste videli pavúka? Čo viete o odpadávaní a fóbiách? (Spomeňte si, že fóbie z krvi a injekcií sú jedinými fóbiami, u ktorích je omdlievanie typické). Aj po preskúmaní dôkazov si myslíte, že sú vaše predpovede reálne?   

        Podobne môžete čeliť katastrofickým myšlienkam. Čo by ste napríklad robili s myšlienkou „Srdce mi bije tak rýchlo, že sa to nedá vydržať?“ Čo je také hrozné na tom, že sa cítite nepríjemne? Ste schopný vydržať búšenie srdca v iných situáciách ako sú cvičenie, sex, horory, atď. Ako môžete zvládnuť búšenie srdca? Bolo by to skutočne také hrozné? Spomeňte si, že srdce po čase začne biť pomalšie, aj keď v danej situácii zostanete.    

        Druhou stratégiou na prekonanie strachu z pocitov je ich zámerné vyvolávanie v prítomnosti obávaného zvieraťa (viď 8. kapitola). Napríklad búšenie srdca môžete vyvolať tak, že na dlhšiu dobu zadržíte dych. Zistíte, že tieto pocity nie sú nebezpečné. Zámerným vyvolávaním pocitov zistíte, že sa vaše úzkostné predpovede nenaplnia. Samozrejme, ak máte nejaké zdravotné problémy ako je srdcová nedostatočnosť, astma, epilepsia, atď., nezabudnite sa predtým, než začnete robiť cvičenia z 8. kapitoly, poradiť so svojím lekárom.  

Ako udržať výsledky liečby 

        Po prekonaní strachu bude dôležité zabezpečiť, aby sa už nikdy nevrátil. Najlepším spôsobom ako to urobiť je pokračovať v expozíciách pri každej príležitosti, ktorá sa naskytne. Napríklad ak ste prekonali fóbiu z hadov, zastavte sa v obchode so zvieratami vždy, keď idete okolo. Pozerajte sa na hadov pokiaľ sa strach nezníži. Občas sa môžete spýtať, či by ste si hada mohli na chvíľu podržať. Podobne človek, ktorý prekonal fóbiu zo psov a stretne v susedstve psa by ho mal zavolať a pohladkať, pokiaľ s tým jeho majiteľ súhlasí. Ľudia, ktorí prekonali fóbiu z vtákov by mali navštíviť obchod so zvieratmi a občas si vziať do parku kúsok chleba, aby mohli nakŕmiť vtáčiky. Po prekonaní fóbie z pavúkov by mal človek občas chytiť pavúka do ruky a po vymiznutí strachu ho pustiť. Príležitostné krátke expozičné cvičenia vám pomôžu udržať to, čo ste dosiahli.  

        Čím viac budete expozície robiť s rôznymi zvieratami a v rôznych situáciách, tým lepšie. Ak robíte všetky cvičenia s rovnakým zvieraťom, môže sa stať, že iné zvieratá vám budú stále spôsobovať problémy. Napríklad, naučili ste sa maznať s mačkou vášho suseda, ale stále sa bojíte ostatných mačiek. Keď budete robiť expozície s rôznymi zvieratami, v rôznych situáciách a v rôznom kontexte, zlepšenie sa bude týkať aj nových situácií.   

        Absolvovaním liečby dosiahnu mnohí ľudia dlhodobý úspech. U niektorých však môže dôjsť k návratu strachu. Môže sa to stať z niekoľkých dôvodov. Po prvé, môžete sa ocitnúť v situácii, ktorá je podstatne ťažšia ako tie, ktoré ste cvičili predtým. Napríklad, hoci ste prekonali strach z hmyzu, ktorý sa bežne vyskytuje u vás doma, na dovolenke v zahraničí ste zistili, že sa bojíte veľkých druhov hmyzu. Ak sa to stane, precvičte túto novú situáciu takisto, ako tie predtým. Prečítajte si znovu túto kapitolu a použite stratégie, o ktorých sme v nej hovorili, aby ste novú situáciu zvládli.        

        Druhým dôvodom, prečo sa u niektorých ľudí strach vráti je, že sa príliš dlho nevystavili obávanej situácii. Ak ste celú zimu nevideli žiadneho hada, môže sa na jar stať, že hneď ako nejakého zbadáte, znervózniete. Ak sa to stane, bude potrebné vrátiť sa znovu k tejto kapitole a po druhýkrát použiť stratégie na prekonanie strachu. Našťastie po druhýkrát sa strach prekonáva oveľa ľahšie.     

        Tretím dôvodom zhoršenia strachu je dlhotrvajúci stres v dôsledku manželských konfliktov, vysokej záťaže v práci alebo v škole, finančných problémov, atď. Počas stresu ľudia prežívajú chronické napätie, čo sa prejavuje zrýchleným dýchaním, búšením srdca, apod. Potom stačí, keď sa človek ocitne v situácii, ktorá vyvoláva len miernu úzkosť a bežne sa dá zvládnuť a človek reaguje silnou úzkosťou. Okrem toho dlhotrvajúci stres ľudí oslabuje. Ak máte sklon k bolestiam hlavy, stres zvýši ich výskyt. Ak ste náchylný na depresie, stres ich zhoršuje. Ak ste sa už v minulosti báli určitej situácie, stres zvýši prežívaný strach. Obyčajne ak stres pominie, strach sa vráti na úroveň, ktorú ste mali pred stresom. Počas stresového obdobia je dôležité zvýšiť frekvenciu expozícií, zvlášť vtedy, ak sa opäť začínate vyhýbať obávanej situácii.  

        A napokon, strach sa môže niekedy vrátiť, keď človek zažije v situácii, ktorej sa bál traumu. Ako sme už uviedli, byť v blízkosti psa je obvykle bezpečné. Niekedy sa však môže stať, že pes človeka napadne. Ak vás pes napadne alebo vystraší, môže to viesť k zvýšeniu strachu. Ak sa to stane, vráťte sa k expozíciám a skúste vydržať v prítomnosti zvieraťa, pokiaľ strach neklesne. Rozhodne to však neskúšajte u zvierat, ktoré zvyknú hrýzť, keď ich niekto cudzí drží na vodítku.   

Ako riešiť problém   

Problém: Zviera sa náhle a nečakane začne ku mne približovať. 

Riešenie: Zvieratá vás niekedy môžu prekvapiť. Pavúky môžu vyskočiť až 10 centimetrov alebo začnú na vašej ruke vypúšťať vlákno. Psi k vám môžu rýchlo pribehnúť, aby si vás očuchali. Hady sa môžu začať naraz pohybovať potom, ako boli dlhší čas pokojný. Vtáky môžu ťukať do vašej ruky (obvykle nie moc bolestivo). Snažte sa tieto pohyby predvídať. Očakávajte neočakávané (tak, ako vás to učili na kurzoch sebaobrany). Dopredu sa rozhodnite, ako by ste takúto situáciu riešili. Aj napriek tomu, že ste dobre pripravený, môže sa stať, že sa nevedomky odtiahnete od zvieraťa alebo ho pustíte. Preto keď držíte nejaké zviera, dajte pod neho krabicu, do ktorej by mohlo spadnúť. Keď ho pustíte, alebo utečiete, hneď ako je to možné sa snažte opäť s ním nadviazať kontakt. 

Problém: Môj strach je príliš silný na to, aby som sa dokázal k zvieraťu priblížiť. 

Riešenie: Použite kognitívne stratégie, aby ste určili a zmenili vaše úzkostné myšlienky. Vráťte sa k jednoduchším položkám z vašej hierarchie. Napríklad, ak sú vtáky v najbližšom obchode so zvieratami príliš veľké na to, aby ste sa na ne dokázali pozerať, nájdite si obchod, kde majú menšie vtáky. Keď sa nedokážete dotknúť prednej časti pavúka, dotknite sa zadnej. Ak nemôžete chytiť pavúka do ruky, skúste sa ho najskôr dotknúť perom. Už viete, ako to myslíme? Jednoducho urobte, čo môžete. Ďalšie kroky budú postupne ľahšie.   

        A ešte niekoľko ďalších rád. Venujte viacej času sledovaniu vášho pomocníka, ako robí veci, ktoré sa vy bojíte urobiť. Ľahšie potom prekonáte strach. Spomeňte si, že je normálne, ba dokonca nevyhnutné, keď pri expozícii cítite výrazné nepohodlie. Ak by to však bolo príliš nepríjemné, urobte si krátku prestávku a vráťte sa k situácii neskôr. Nezabudnite si však ešte pred prestávkou určiť, kedy presne sa k expozícii vrátite.  

Problém: Strach sa pri expozičných cvičeniach neznižuje.  

Riešenie: Niekedy sa to môže stať. V skutočnosti pri niektorých expozičných cvičeniach sa strach zvýši, pretože sa stane niečo neočakávané. Riešením je zotrvanie v situácii.  Niekedy trvá dlhšie, kým sa strach zníži, závisí to od správania zvieraťa a od toho, čo sa práve deje vo vašom živote. Napríklad, ak ste mali konflikt so šéfom, stres vaše expozičné cvičenie sťaží. Po čase však strach ustúpi, aj keď to možno trvá dlhšie. Počas expozície je dôležité zabrániť odvráteniu pozornosti, pozeraniu bokom a iným metódam skrytého vyhýbania.   

Problém: Hoci sa strach počas cvičenia znížil, pred ďalším cvičením znovu pociťujem strach.  

Riešenie: Je to úplne normálne. To je práve dôvod, prečo odporúčame expozíciu opakovať. Medzi jednotlivými cvičeniami sa strach vracia. Postupne by sa to malo zlepšovať a nemalo by ísť o dlhodobý problém. 

Problém: Nedokážem sa sústrediť na expozíciu. 

Riešenie: Možno ste zistili, že v prítomnosti zvieraťa, ktorého sa bojíte je ťažké používať kognitívne stratégie. Keď ich však budete precvičovať, osvojíte si ich a budete ich bez problémov používať. Ak ich aj nepoužívate úplne správne, samotné robenie expozičných cvičení vám pomôže znížiť úzkosť tým, že vyvrátite svoje úzkostné predpovede. 

Problém: Expozície ma úplne „ničia“.

Riešenie: Je to normálne. Postupne vás budú „ničiť“ stále menej. Pokiaľ máte pocit, že budete vracať, pripravte si vedro. Je dôležité robiť expozície bez ohľadu na to, aké sú nepríjemné.       

Problém: Nie som si istý, či mám na to dosť síl. 

Riešenie: Liečebné metódy uvedené v tomto manuály nie sú vôbec jednoduché. Možno máte pocit, že nie ste dosť motivovaný na to, aby ste robili cvičenia, ktoré odporúčame. Je niekoľko spôsobov ako to zvládnuť. Jedným z nich je vypracovanie zoznamu všetkých dôvodov, pre ktoré sa chcete zbaviť svojho strachu a zoznamu všetkých vecí, ktoré budete schopný robiť. Myslite na to, čo vám to prinesie do budúcnosti a nedbajte na krátkodobé nepohodlie.   

        Odmeňte sa za každé ukončené cvičenie. Urobte si zoznam možných odmien (zájsť niekam na večeru, sledovať obľúbený televízny program, urobiť si deň voľna, atď.). Rozhodnite sa, za akú mieru pokroku sa po každom cvičení odmeníte a toto merítko používajte stále. Neodmeňujte sa však za menej, než ste si naplánovali urobiť. 

        Ak sa váš problém zlepší, môže sa stať, že stratíte motiváciu pokračovať. Keď sa strach zmenší, môže sa zdať, že sa už nemusíte ďalej snažiť. Napríklad, keď sa už cítite lepšie v izbe, kde sú pavúky, môžete si položiť otázku, či je nutné sa ich dotýkať, pretože vám je zrazu jedno, či to dokážete alebo nie. Pokiaľ je to váš prípad, prečítajte si znova tú časť tohto manuálu, v ktorej je vysvetlené, prečo je dôležité robiť expozičné cvičenia až nadoraz. Spomeňte si, že pre dlhodobý úspech je nevyhnutné ísť ďalej, než ste možno ochotný. Pokiaľ sa počas expozície prinútite dotýkať pavúkov a držať ich v dlani, je málo pravdepodobné,  že sa strach ešte niekedy vráti.                   

12. KAPITOLA

Fóbia z výšok

Je táto kapitola určená vám? 

        Táto kapitola je určená vám, ak odpoviete na nasledovné otázky ÁNO: 

1. Mám nadmerný alebo neopodstatnený strach z výšok?   

2. Spôsobuje mi tento strach potiaže alebo mi vadí v každodennom živote?

Príklady: Vadí mi tento strach? 

                 Vyhýbam sa kvôli tomuto strachu niektorým miestam alebo činnostiam?   

                 Ovplyvňuje strach môj spôsob života? 

3. Mám dostatočnú motiváciu zbaviť sa tohto strachu?  

4. Som ochotný znášať dočasné zvýšenie úzkosti alebo prechodné zhoršenie potiaží,  

     aby som sa strachu zbavil? 

Čo je to fóbia z výšok? 

        Väčšina ľudí sa necíti dobre, keď stojí na vrchole veľmi vysokého rebríka. Podobne nie je neobvyklé, keď je človek opatrný na okraji vysokej skaly. Nie všetci ľudia, ktorí sa cítia nepohodlne vo výškach trpia fóbiou.  

        Fóbia z výšok (nazývaná tiež akrofóbia) je nadmerný a neopodstatnený strach z výšok. Fóbia z výšok vedie k vyhýbaniu sa výškam a podľa definície musí spôsobovať výrazné nepohodlie alebo obmedzovať život človeka. Napríklad, ak má človek fóbiu z výšok, ale len zriedka sa vo výškach nachádza, nepovažujeme ho za fobického. Na druhej strane vodič z povolania, ktorý sa vyhýba mostom alebo diaľniciam trpí fóbiou,  pretože ho obmedzuje v práci.

        Typické miesta, ktorých sa človek s fóbiou z výšok bojí sú rebríky, strechy, státie na stoličke alebo na stole (napr. keď má zavesiť obraz), chôdza cez most, šoférovanie cez most, šoférovanie na vyvýšenej diaľnici, státie blízko zábradlia, napr. na 2. poschodí obchodného domu, horolezectvo, lyžovanie, sedačkové lanovky, lietadlá, sklenené a iné výťahy, eskalátory, vysoké budovy, filmy s výškovými scénami, požiarne rebríky, balkóny, galérie v divadle a akékoľvek ďalšie miesta vo výške. Samozrejme, mnoho ľudí s fóbiou z výšok sa nevyhýba všetkým týmto situáciám.

        Niektorí ľudia sa vyhýbajú týmto situáciám z dôvodov, ktoré nesúvisia s fóbiou z výšok. Napríklad ľudia s fóbiou zo šoférovania sa vyhýbajú jazde po diaľnici, pretože majú strach z dopravnej nehody. Preto radšej jazdia v pomalšom jazdnom pruhu. Na rozdiel od nich sa ľudia s fóbiou z výšok vyhýbajú diaľniciam preto, že majú strach z riadenia auta na okraji vyvýšenej diaľnice a dávajú prednosť jazde v tom pruhu, ktorý je ďalej od okraja. 

        Aj človek, ktorý sa vyhýba lietaniu, tak robí z rôznych dôvodov. Ľudia s klaustrofóbiou (strachu z uzavretých priestorov) sa vyhýbajú lietaniu preto, že majú pocit, akoby boli v pasci a v lietadle nemajú dosť miesta na pohyb. Ľudia so špecifickou fóbiou z lietania majú stach z toho, že pilot nie je dostatočne skúsený, alebo majú strach z pádu lietadla alebo nehody pri pristávaní alebo vzlietaní. Na rozdiel od toho ľudia s  fóbiou z výšok sa boja lietania jednoducho preto, že lietadlá lietajú vysoko nad zemou.   

        Ak máte strach riadiť auto na vyvýšených miestach, alebo sa bojíte cestovať lietadlom, mali by ste si okrem tejto kapitoly prečítať aj 13. a 14. kapitolu tohto manuálu. V 13. kapitole nájdete informácie o tom, ako prekonať strach zo šoférovania a 14. kapitola sa venuje strachu z lietania. Pokiaľ máte strach z výťahov, ktorý sa netýka výšky (napr. kvôli pocitu nedostatku vzduchu), mali by ste si prečítať aj 10. kapitolu o klaustrofóbii. Pripomíname, že ľudia môžu mať strach z týchto situácií z viac ako jedného dôvodu. Napríklad človek sa môže báť šoférovať cez mosty, pretože sa bojí, že by mohol spadnúť cez okraj mosta, t. j. má fóbiu z výšok a pretože sa bojí, že by sa mohol zraziť s iným autom, t. j. má fóbiu zo šoférovania. V takom prípade odporúčame prečítať si tie kapitoly, ktoré sa týkajú týchto fóbií, čiže 12. a 13. kapitolu. 

Kazuistika: Fóbia z výšok   

        Katarína sa od malička cítila na vyvýšených miestach trochu nepríjemne. Jej strach sa počas dospievania postupne zvyšoval. Keď mala 6 rokov, zatvárala oči vždy, keď mala prejsť cez veľký most. Odmietala lyžovať a skákať zo skokanského mostíka vyššieho ako meter. Strach zvládala a v bežnom živote ju príliš neobmedzoval. Tam, kde Katarína žila neboli veľké mosty a väčšina iných vyvýšených miest jej nerobila problémy.  

        Keď mala 17 rokov, šla spolu s rodičmi na prázdniny do Slovenského raja. Na výlet sa veľmi tešila, ale keď tam prišli, nedokázala sa priblížiť k okraju skaly. Keď sa o to pokúšala, začalo jej prudko tĺcť srdce. Začala lapať po vduchu, dostala závrat a mala pocit, že jej nohy vypovedajú službu. Cestou domov si Katarína všimla, že vyvýšené miesta na diaľnici jej vadia omnoho viac ako predtým. Keď sa konečne vrátili domov, pocítila obrovskú úľavu a bola sklamaná, že výlet bol pre ňu taký nepríjemný. 

        V priebehu ďalších rokov cítila Katarína paniku vo viacerých situáciách. Keď sa s rodinou presťahovala do Bratislavy, jej fóbia z mostov sa zhoršila. Jazdila mnoho kilometrov len kvôli tomu, aby sa vyhla mostom a vyvýšeným miestam. Úplne sa vyhýbala niektorým častiam mesta. Zaujímavé bolo, že cez jeden most jazdila každý deň do práce. Aj napriek tomu, že sa spočiatku bála, prinútila sa prejsť po moste a potom to už bolo stále jednoduchšie. Neovplyvnilo to však jej strach z iných vyvýšených miest. Vyhýbala sa koncertom i návšteve divadiel, pokiaľ nemala istotu, že nebude sedieť na balkóne. Nechodila blízko okien, keď bola na návšteve u priateľov, ktorý bývali na vyšších poschodiach. Napriek tomu sa niekoľkokrát do týždňa nevyhla výškam a jej strach spôsoboval, že sa stále menej radovala zo života a bolo jasné, že by sa cítila oveľa lepšie, keby vydržala na týchto miestach bez toho, aby sa bála.

Aká častá je fóbia z výšok? 

        Fóbia z výšok je najčastejšou fóbiou u mužov a druhou najčastejšou fóbiou u žien (po fóbii zo zvierat ako sú hady a pavúky). Takmer 1/3 ľudí udáva určitý strach z výšok. Štúdie ukazujú, že len 3 až 5 percent populácie trpí fóbiou z výšok, čiže výrazným strachom, ktorý zasahuje do ich života.   

        Priemerný vek, kedy sa fóbie z výšok začínajú je okolo 15 roku života. Môže sa však objaviť v ktoromkoľvek veku. Okrem toho väčšina ľudí s fóbiou z výšok si nespomína, kedy táto fóbia začala a udávajú, že celý život majú strach z výšok. Väčšina štúdií uvádza, že ženy majú fóbiu z výšok o niečo menej častejšie ako muži, na rozdiel od iných fóbií, napr. fóbie zo zvierat, ktorá je častejšia u žien.   

Ako sa fóbia z výšok začína? 

        Ako sme už uviedli v tomto manuály, zdá sa, že špecifické fóbie sa začínajú jedným (alebo kombináciou viacerých) nasledovných spôsobov: 1. priamou skúsenosťou, napr. po páde z rebríka, 2. nepriamou skúsenosťou, napr. keď vidíme priateľa spadnúť zo stromu alebo si všimneme, že má na moste strach a 3. získanými informáciami, napr.  byť varovaný rodičmi pred nebezpečím výšok. Hoci mnoho ľudí s fóbiou z výšok udáva, že ich strach sa začal niektorým z týchto spôsobov, iní si nedokážu spomenúť, ako ich  strach vlastne vznikol. Môže to byť preto, že v dobe, keď títo ľudia vyhľadajú terapiu trpia strachom už mnoho rokov a na to, ako začal si už nespomínajú. 

        V najnovšej štúdii sa uvádza, že 22% ľudí trpiacich fóbiou z výšok má v anamnéze skúsenosť napr. s nehodou alebo strachom prežitým na vyvýšenom mieste. Asi 24% ľudí udalo nepriamu skúsenosť, napr. videli niekoho iného ako sa zranil alebo sa bál vo výške a 8% uviedlo, že ich strach vznikol na základe informácií, ktoré počúvali celé roky, napr. im hovorili alebo čítali o tom, že výšky sú nebezpečné. 

        Existujú však dôkazy, že tieto skúsenosti nestačia. Rovnaká štúdia sa zaoberala prevalenciou negatívnych skúseností vo výškach u ľudí, ktorí strach z výšok nemajú. Zaujímavé je, že približne rovnaké množstvo ľudí, ktorí nemajú strach z výšok uviedlo, že zažili nehodu alebo mali strach na vyvýšených miestach, alebo videli niekoho ako sa zranil alebo mal strach vo výškach. Naviac o niečo vyššie percento ľudí bez fóbie v anamnéze uviedlo, že ich varovali pred výškami než tých, ktorí majú fóbiu z výšok.   

        Pokiaľ ľudia bez fóbie z výšok majú rovnako často negatívne skúsenosti s výškami ako ľudia s fóbiou z výšok, musia existovať nejaké iné faktory, ktoré predisponujú niektorých ľudí k rozvinutiu fóbie po negatívnej skúsenosti. Je možné, že prvotná pozitívna skúsenosť s výškami môže človeka ochrániť pre rozvinutím fóbie. Takže pokiaľ človek mnoho rokov nemá problémy vo výškach, je menej pravdepodobné, že sa u neho rozvinie fóbia z výšok po nejakej negatívnej skúsenosti, napr. nehode. Na tých, ktorý strávili len veľmi málo času vo výškach môže mať negatívna skúsenosť väčší vplyv. Zdá sa, že toto pravidlo platí aj pre iné fóbie. Musí sa však ešte dokázať, že platí aj pre fóbiu z výšok. Ďalšie faktory, ktoré môžu ovplyvniť, že sa u niektorých ľudí po traumatickej skúsenosti rozvinie fóbia a u iných nie, sme prebrali v 2. kapitole.   

Stratégie liečby 

        Ako u iných špecifických fóbií, tak aj pri fóbii z výšok platí, že úspešná terapia sa skladá z viacerých častí. Jednotlivé tieto časti sme podrobnejšie prebrali v kapitolách 3. až 8. V tejto kapitole budeme hovoriť ako konkrétne používať tieto stratégie pri prekonávaní fóbie z výšok. 

        Teraz by ste už mali lepšie rozumieť vašej fóbii a mali by ste vypracovať predbežný plán liečby. V 3. kapitole ste už určili konkrétne situácie, ktorých sa bojíte. Zistili ste, či je nepohodlie spojené s úzkosťou z pocitov strachu, ktoré môžu viesť k strate kontroly, k strate rovnováhy, odpadnutiu, rozpakom, srdcovému záchvatu, atď. Tiež ste zaznačili úzkostné myšlienky týkajúce sa situácií, ktorých sa bojíte a určili ste niektoré skryté a zjavné spôsoby vyhýbania sa týmto situáciám. Monitorovanie vašich úzkostných reakcií vám pomôže naplánovať si liečbu a sledovať pokrok v liečbe.     

        Táto kapitola vám umožní využiť predchádzajúce pozorovania a pomôže vám sledovať vaše reakcie vo výškach. Poskytneme vám konkrétnejšie inštrukcie ako zmeniť úzkostné myšlienky, prekonať úzkosť z pocitov strachu, pripraviť sa na expozíciu a vykonať expozičné cvičenia. 

Ako zdokonaliť svoj liečebný plán 

1. krok: Ako určiť spúšťače strachu 

        Jedným z prvých krokov pri prekonávaní fóbie je určenie konkrétnych spúšťačov strachu. V 3. kapitole ste určili situácie, ktorých sa bojíte. Fóbia z výšok sa však u každého človeka prajavuje inak. Úroveň nepohodlia, ktoré prežíva určitá osoba závisí od rôznych faktorov, napr. veľkosť výšky, prítomnosť alebo neprítomnosť opory (napr. zábradlia, vyvýšeného okraja), pohyb dole, prítomnosť iných ľudí, klzkosť povrchu, druh povrchu miesta dopadu (napr. voda, cement, stromy), atď. U niektorých ľudí len sledovanie filmu, ukazujúceho ľudí, ktorý sú vo výškach vyvolá paniku.     

        Každý človek je iný a preto je dôležité zistiť skryté detaily a konkrétne situácie, ktoré zvyšujú alebo znižujú pocit nepohody vo výškach. V tabuľke 12:1 nájdete zoznam niektorých faktorov, ktorý ovplyvňujú strach u ľudí s fóbiou z výšok. V tabuľke 12:2 sú uvedené príklady situácií, ktorých sa títo ľudia boja. Keď si príklady v tabuľkách 12:1 a 12:2 prečítate, urobte si podobné zoznamy pre vašu vlastnú fóbiu. 

Tabuľka 12:1

	FAKTORY, KTORÉ OVPLYVŇUJÚ STRACH U ĽUDÍ S FÓBIOU Z VÝŠOK

1. Vzdialenosť od zeme

2. Vzdialenosť od okraja

3. Prítomnosť pohybu dole

4. Otvorenosť situácie, napr. má výťah všetky steny?

5. Typ podlahy, napr. plná podlaha alebo mriežky na požiarnom rebríku

6. Pohyb zozadu, napr. či sú za vami ďalší ľudia?

7. Je tam hluk?

8. Prítomnosť iných ľudí (cudzích)

9. Prítomnosť iných ľudí (priateľov, príbuzných)

10. Dĺžka expozície

11. Naklonenie povrchu

12. Pridržiavanie sa steny alebo zábradlia

13. Forma prezentácie, napr. film alebo reálny život

14. V aute alebo pri chôdzi

15. Prítomnosť mreží alebo skla v okne, ktoré zabráni pádu

16. Poloha tela, napr. sedenie alebo státie

17. Vietor

18. Zameranie pohľadu, napr. dívanie sa pred seba alebo pozeranie sa priamo dolu 


2. krok: Ako určiť úzkostné myšlienky 

        V 3. kapitole ste začali určovať niektoré vaše nerealistické názory na vyvýšené miesta. Ako sme už uviedli, tieto názory výrazne ovplyvňujú to, či počas expozície na vyvýšenom mieste budete prežívať strach. Napríklad, ak veríte tomu, že zábradlie balkóna sa môže odtrhnúť a spadnúť, je pravdepodobné, že sa budete na balkóne báť viac ako človek, ktorý tomu neverí. Mnoho ľudí má o situáciách, ktorých sa boja mylné predstavy. Výsledkom je, že predpovedajú, že sa niečo zlé stane, aj keď v skutočnosti je to veľmi nepravdepodobné. Hoci si mnoho ľudí s fóbiou z výšok uvedomuje tieto úzkostné predpovede, niektorý z nich nevedia presne určiť, čo predpokladajú, že by sa mohlo stať. Pretože strach existuje dlho, úzkostné myšlienky sa objavujú veľmi rýchlo, automaticky, bez toho, aby si ich človek uvedomil. Napr. možno cítite úzkosť na 30. poschodí výškovej budovy, ale neviete presne, prečo sa bojíte. Ak si neuvedomujete úzkostné predpovede o situáciách, ktorých sa bojíte, expozičné cvičenia vám pomôžu uvedomiť si negatívne úzkostné myšlienky, ktoré ste predtým nepostrehli. 

Tabuľka 12:2

	SITUÁCIE, KTORÝCH SA ĽUDIA S FÓBIOU Z VÝŠOK BOJA A 

KTORÝM SA VYHÝBAJÚ

1. Sledovanie filmov so zábermi výšok

2. Šplhanie sa na vysoké miesta

3. Návšteva vysokých budov

4. Používanie eskalátorov, niektorých výťahov a niektorých schodísk

5. Sledovanie iných ľudí, ktorý sú vo výškach

6. Stáť blízko zábradlia

7. Šoférovanie alebo chôdza cez mosty a vyvýšené diaľnice

8. Balkóny

9. Práca vo výškach, napr. na lešení

10. Stáť na stoličke alebo rebríku, napr. pri výmene žiarovky

11. Cestovanie lietadlom

12.  Návšteva divadiel

13. Návšteva športových štadiónov

14. Používanie odstavných pruhov na diaľnici

15. Pozeranie na oblohu alebo vrcholy mrakodrapov

16. Stáť blízko okraja útesu alebo skaly

17. Lyžovanie

18. Skákanie do bazéna zo skokanského mostíka

19. Atrakcie v zábavných parkoch, napr. horská dráha

20. Požiarne rebríky

21. Parašutizmus

22. Horolezectvo

23. Oprava strechy

24. Iné vyvýšené miesta (konkrétne)    

 


        Okrem strachu z určitých situácií, napr. zo zrútenia mostu, má mnoho ľudí strach, že intenzívne telesné príznaky, ktoré prežívajú môžu viesť k tomu, že sa stane niečo zlé. Môže to byť strach zo straty rovnováhy, zo straty kontroly, napr. pri skákaní z výšky, odpadnutia, vracania, rozpakov alebo dokonca smrti. DOTAZNÍK OBAVNÝCH MYŠLIENOK PRI FÓBII Z VÝŠOK (formulár 12:1) vám pomôže určiť vaše predpovede. Monitorovací balíček obsahuje kópiu tohto formuláru (ukážku vyplneného formuláru nájdete ďalej). 

        Keď určíte úzkostné myšlienky, použite stratégie, ktoré sme prebrali v 5. kapitole, aby ste rozhodli, aká je pravdepodobnosť, že sa vaše predpovede naplnia a ak vaše myšlienky nie sú realistické, zmeňte ich. Viac o tom neskôr.    

Formulár 12:1

DOTAZNÍK OBAVNÝCH MYŠLIENOK PRI FÓBII Z VÝŠOK

Na hodnotenie použite škálu od 0 do 10, podľa toho, ako veľmi veríte pravdivosti každého z uvedených tvrdení, keď sa nachádzate vo výške.   

Ako veľmi tomu veríte

     0 ------- 1 ------- 2 ------- 3 ------- 4 --------5 ------- 6 ------- 7 ------- 8 ------- 9 ------10

Vôbec nie                                                                                                    Veľmi silne

	Tvrdenie
	Ako veľmi tomu veríte

	Výškové stavby (napr. mosty, zábradlia) nie sú bezpečné.
	3

	Omdliem.
	3

	Skočím dolu.
	4

	Stratím rovnováhu a spadnem.
	6

	Ak budem príliš nervózny, môžem si ublížiť.
	4

	Budem v rozpakoch.
	4

	Pravdepodobne spadnem, ak tam bude hluk alebo pohyb.
	7

	Vo výškach nedokážem jasne uvažovať.
	7

	Zbláznim sa.
	2

	Zomriem.
	3

	Prestanem sa ovládať a nebudem schopný to prekonať.
	7

	Niekto ma strčí cez okraj.
	5

	Iná myšlienka (špecifikujte):
	


3. krok: Ako určiť úzkostné správanie a vyhýbanie 

        Ďalším krokom pri prekonávaní fóbie je zmena správania, ktoré udržuje strach. Aby ste ho mohli zmeniť, musíte ho najprv identifikovať. V 3. kapitole ste zaznamenali niektoré spôsoby, pomocou ktorých sa vyhýbate výškam, vrátane toho, že odmietate chodiť na vyvýšené miesta, utekáte odtiaľ, odvraciate pozornosť, užívate lieky, alkohol alebo drogy, príliš sa ochraňujete a spoliehate na signály bezpečia.

        Ako sme už povedali, toto správanie pomáha udržiavať úzkosť, pretože posilňuje nutkanie utiecť. Keď sa obávanej situácii vyhnete, zistíte, že sa cítite lepšie. Ak však v situácii vydržíte, naučíte sa, že sa pocit nepohodlia postupne zníži. Pretože strach je súčasťou odpovede útok/únik na skutočné alebo domnelé nebezpečenstvo, boj s úzkosťou alebo únik bude mať dlhodobo opačný účinok. Vyhýbanie a únik sú účinné spôsoby, ktoré krátkodobo znižujú strach, dlhodobo ho však udržujú. Pri prekonávaní fóbie bude dôležité začať zaznamenávať vaše správanie a prekonať nutkanie vyhnúť sa situácii, ktorej sa bojíte. Prvým krokom bude vypracovať si zoznam situácií, ktorým sa vyhýbate a zoznam úzkostného správania, ktorým reagujete na situáciu, ktorej sa bojíte. Tento proces ste už začali v predchádzajúcich kapitolách. Na rozšírenie zoznamu použite informácie, ktoré ste získali z tabuliek 12:1 a 12:2. 

4. krok: Ako doplniť vašu expozičnú hierarchiu   

        V 6. kapitole ste si vypracovali expozičnú hierarchiu (zoznam situácií, ktorých sa bojíte, zoradených podľa poradia). Teraz máte rozšíriť zoznam situácií, ktoré vo vás vyvolávajú strach o faktory, ktoré strach zlepšujú alebo zhoršujú a určiť, či sa vaša expozičná hierarchia dá vylepšiť. Ak je to potrebné, použite na doplnenie expozičnej hierarchie informácie z tabuliek 12:1 a 12:2.    

5. krok: Ako nájsť pomocníka   

        Ak máte strach, môže byť pre vás ťažké urobiť väčšinu úloh potrebných pre úspešnú liečbu fóbie. Napríklad spočiatku môže byť ťažké ostať sám vo výškach. Preto jednou z prvých vecí, ktoré by ste mali urobiť je nájsť si pomocníka. Ak je to možné, je vhodné mať počas expozičných cvičení pri sebe trénovaného terapeuta. Ak to nie je možné, vaším pomocníkom môže byť priateľ, príbuzný, manžel alebo ktokoľvek, kto sa nebojí situácií, ktorých sa bojíte vy. Tento človek by mal byť trpezlivý, mal by vám byť  oporou a nesklamať vás. Váš pomocník by si mal prečítať túto kapitolu a oboznámiť sa s ďalšími dôležitými časťami tohto manuálu.   

        Spoločne by ste mali uvažovať ako vytvoriť jednotlivé situácie z vašej hierarchie. Váš pomocník bude zohrávať dôležitú úlohu aj počas expozičných cvičení. Ako sme už povedali, pohľad na niekoho, kto sa bojí, zvyšuje aj váš strach. Platí to aj opačne, keď vidíte niekoho, kto sa v situácii nebojí, môže vám to pomôcť znížiť váš vlastný strach. Pomocník vám predvedie jednotlivé cvičenia predtým, než ich budete robiť vy. Napríklad, než začnete sami nacvičovať šoférovanie po moste, môžete sledovať ako to robí váš pomocník zo sedadla spolujazdca. Pozorovanie pomocníka, ako úspešne robí veci, ktorých sa bojíte vám pomôže znížiť strach.    

        Váš pomocník by vás mal posmeľovať, aby ste pokračovali v expozíciách, aj keď máte silné nutkanie utiecť. Vždy ste to však vy, kto rozhoduje, či budete pokračovať v cvičení. Pomocník by mal len navrhovať a dodávať vám odvahu. Okrem toho by vám  mal poskytnúť informácie o danej situcii, mal by vás pochváliť za každý dosiahnutý úspech, s humorom odľahčiť situáciu a počas expozície by mal byť empatický. Ak máte tendenciu kričať, plakať alebo sťažovať sa počas expozícií, váš pomocník by mal byť na to pripravený. Mnoho ľudí si totiž nesprávne vykladá tieto reakcie ako znak toho, že by sa s expozíciou malo skončiť, alebo že by sa mala na chvíľu prerušiť. Je nevyhnutné, aby ste vy a váš pomocník vedeli, že plač, krik, stuhlosť a tras sú normálnou reakciou na expozičné cvičenia. Neznamená to, že by sa expozícia mala ukončiť, ale práve naopak, malo by sa v nej pokračovať, pokiaľ sa situácia nezľahčí. 

        Pomocník musí pochopiť, že má zodpovednosť k vaším potrebám. Vy ste ten, kto rozhoduje, pokiaľ ste ochotný ísť v expozícii. Úlohou pomocníka je pomôcť vám dosiahnuť stanovené ciele, ale rozhodne by vám to nemal zľahčovať. Mali by ste starostlivo zvážiť odporúčania vášho pomocníka predtým, než sa rozhodnete urobiť ďalší krok.   

6. krok: Ako nájsť situácie potrebné na expozíciu   

        Predtým, než začnete s expozičnými cvičeniami venujte nejaký čas premýšľaniu o miestach, kde budete cvičiť. Keď vám vadí pozerať sa na filmy so scénami, ktoré sa odohrávajú vo výškach, zožeňte si videokazety s týmito scénami (napr. Cliffhanger so Sylvestrom Stallonem). Keď si tento film požičiate, nezabudnite, že ste tak neurobili kvôli zábave. Hľadajte filmy so scénami, z ktorých máte strach. Odporúčame vám, aby ste sa na tieto scény pozerali opakovane. Nenechajte film bežať v kuse, ale pretáčajte kazetu nazad a opakovane sa pozerajte na obtiažne scény, pokiaľ sa úzkosť nezníži ako je to popísané v 6. a 7. kapitole.     

        Mnohým ľuďom s fóbiou z výšok nevadí sledovanie takýchto filmov a preto by mali  hneď začať s expozíciami v reálnej situácii. Je mnoho miest, kde môžete objaviť situácie, ktorých sa bojíte. Požiadajte o radu priateľov a príbuzných. Možno poznajú miesta v susedstve, kde by ste mohli robiť expozičné cvičenia. 

        Ak sa bojíte šoférovať cez mosty, zistite, kde najbližšie sa nachádzajú. Skúste si ich zoradiť podľa veľkosti, hustoty dopravy a ďalších faktorov, ktoré môžu mať vplyv na vaše cvičenia. Ak sa bojíte balkónov, premýšľajte kto z vašich známych býva na vyššom poschodí a choďte ho navštíviť. Mnoho výškových budov, kde sú úrady má veľké okná, z ktorých sa môžete pozerať dolu. Zistite si, kde sú sklenené výťahy. Často ich nájdete vo veľkých hoteloch.   

        Zavolajte do divadla alebo na športový štadión. Spýtajte sa, či by ste tam mohli prísť a robiť expozície v dobe, keď sa tam nekoná žiadne predstavenie alebo zápas. Možno vás niekde odmietnu, ale určite nájdete niekoho, kto bude súhlasiť. Mnoho ľudí vie, že fóbia z výšok je dosť častá a pravdepodobne vám dovolia stráviť určitý čas vysoko na tribúne štadiónu, keď im vysvetlíte, prečo tam chcete ísť. Ak vám nedovolia ísť na tieto miesta vtedy, keď sa tam nekoná žiadna akcia, kúpte si lístok na predstavenie, koncert alebo športový zápas. Kúpte si lístok na balkón, aby ste mali z expozície maximálny úžitok. Čím vyššie, tým lepšie. Možno ušetríte aj nejaké peniaze, čím vyššie si lístok kúpite, tým bude lacnejší. Ak nezoženiete lístok do najvyššieho radu na balkóne, príďte na predstavenie o niečo skôr a skúste tam vydržať čo najdlhšie. Je veľmi jednoduché nájsť si výhovorky, aby ste nemuseli robiť expozície dôkladne. S trochou predstavivosti dokážete prekonať problémy s hľadaním miest na expozície. 

        Zistite, kde sú najbližšie útesy, vrchy, kde by ste mohli vyliezť. Sú to ideálne miesta na expozície. Nájdite si miesta so zábradlím a bez zábradlia, miesta s rovnou alebo zošikmenou plochou. Čím viac rôznych miest na expozíciu nájdete, tým efektívnejšia bude vaša liečba. 

        Je vo vašom susedstve nákupné centrum, ktoré má viac ako jedno poschodie? Keď sa tam postavíte blízko zábradlia (a dokonca sa cez neho nakloníte), môže to byť veľmi dobré miesto na cvičenie. Môžete si požičať rebrík, ak nemáte sami dosť vysoký. Poznáte niekoho, kto má dobre prístupnú strechu? Poznáte niekoho, kto býva v dome s požiarnym schodiskom? Je niekde v blízkosti vášho domu viacposchodová garáž? A čo tak zábavný park s ruským kolesom alebo horskou dráhou? Spýtajte sa ľudí. Spoločne určite objavíte omnoho viacej miest.   

7. krok: Ako zmeniť vaše myšlienky 

        V 5. kapitole ste sa naučili zmeniť niektoré z vašich nerealistických myšlienok a predpovedí o výškach. Niektoré stratégie sme už prebrali. Po prvé, mali by ste zistiť o situácii všetko čo sa dá. Môžete to urobiť niekoľkými spôsobmi. Keď sa bojíte, že by zábradlie mohlo povoliť, keď sa o neho opriete, pozerajte sa najskôr, ako sa o neho opierajú druhí. Uvidíte, že zábradlie to vydrží. Spýtajte sa niekoho ako to vyzerá dole, aby ste neboli prekvapený, keď sa tam sami pozriete. Nezabudnite, že čím viacej budete o situácii vedieť, tým viac ju budete mať pod kontrolou a pri expozícii sa budete menej báť.  

        V 5. kapitole ste určili, kedy preceňujete pravdepodobnosť a kedy katastrofizujete.  Pripomeňme, že preceňovanie je preháňanie pravdepodobnosti, že sa niečo zlé stane. Napríklad mnoho ľudí s fóbiou z výšok verí, že spadnú. Ak máte tendenciu preceňovať pravdepodobnosť, že sa niečo zlé stane, skúmajte dôkazy. Hoci je pravda, že ľudia niekedy spadnú z výšky, väčšine ľudí sa to nestalo. Keď v správach počujete o tom, ako sa zrútil nejaký most, pripomeňte si množstvo mostov, ktoré stoja už celé roky. Aká je skutočná pravdepodobnosť, že určitý most sa zrúti práve vo chvíli, keď po ňom prechádzate? Skúmaním dôkazov znížite silu vašich nerealistických názorov a tým znížite váš strach. 

        Katastrofizácia je preháňanie toho, aká zlá by mohla byť udalosť, keby sa stala. Napríklad mnohí ľudia si myslia, že sa úplne znemožnia, keď si druhí všimnú, že majú strach. Je normálne, že si neželáte, aby si druhí všimli, že sa bojíte, ale bolo by to skutočne také strašné? Čo si asi ľudia pomyslia? Čo by ste si mysleli o niekom, kto je nervózny v určitej situácii, napr. keď hovorí na verejnosti? Budete si o tom človeku myslieť niečo zlé? Pravdepodobne nie. 

        Jedným zo spôsobov ako si poradiť s katastrofickým myslením je položiť si dve otázky. Po prvé, čo by mohlo byť na tom také zlé? Čo ak si niekto všimne, že sa bojím? Po druhé sa sami seba opýtajte, ako by ste situáciu zvládli, keby sa vaša predpoveď naplnila. Napríklad ako by ste prekonali to, že si niekto všimol, že máte strach? Jednak mu môžete vysvetliť, že máte strach z výšok. Alebo ho môžete ignorovať a nechať ho myslieť si čo chce. Pravdepodobne to najhoršie, čo zažijete bude extrémne nepohodlie, ktoré je pre strach typické. Rozpaky bez problémov prekonáte.                  

        Zmeňte vaše myšlienky ešte skôr, než začnete s expozíciami. Dodá vám to viacej odvahy k expozíciám. Ak budete mať v priebehu expozičného cvičenia nutkanie utiecť, určte a zmeňte vaše iracionálne myšlienky. Pomôže vám to dlhšie vydržať v situácii. 

8. krok: Ako robiť expozície         

        V 7. kapitole ste sa naučili robiť expozičné cvičenia. Dozvedeli ste sa, že expozičné cvičenie by nemalo trvať menej ako 30 minút. Čas na cvičenie si vždy stanovte dopredu. Ak sa budete príliš ponáhľať, nebudete mať z cvičenia maximálny úžitok. Snažte sa v situácii vydržať čo najdlhšie, aby ste cítili, ako sa strach znižuje.

        Expozície by ste mali začať jednoduchšími položkami z hierarchie a postupne precvičovať ťažšie položky. Ako rýchlo budete postupovať, závisí len od vás. Avšak čím rýchlejšie skúšate ťažšie kroky, tým rýchlejšie prekonáte strach.   

        Mali by ste sa snažiť predvídať všetko, čo sa môže počas expozície stať. Každý krok ešte predtým, než ho vyskúšate, urobí váš pomocník a povie vám, čo pri tom cíti. Čím lepšie ste pripravený, tým budú cvičenia užitočnejšie. Keď už cvičenia bez problémov zvládate, mali by ste dovoliť svojmu pomocníkovi, aby vás nejako prekvapil. Napríklad, aby ste sa naučili zvládať neočakávané udalosti, ktoré sa vám môžu vo výškach prihodiť, mal by po vás niečo hodiť alebo na vás zavolať.     

        Expozičné cvičenia by ste mali robiť opakovane za sebou. Najlepšie je cvičiť niekoľkokrát do týždňa. Na prekonanie strachu budete potrebovať 5 alebo viac sedení, ale niekedy sa stáva, že človek prekoná strach počas jedného dlhého cvičenia. Nerobte si starosti, ak potrebujete na zníženie strachu viac cvičení, máte dosť času. Aby ste dosiahli dlhotrvajúci úspech je dôležité ísť ďalej, než ste možno ochotný. Napríklad, asi nemáte veľkú chuť tráviť dlhší čas na okraji vysokých útesov. Ak to zvládnete, získate tým dve výhody. Po prvé, precvičovaním náročných situácií sa budú javiť jednotlivé kroky jednoduchšie. Po druhé, čím ťažšie situácie zvládnete, tým je pravdepodobnejšie, že sa váš strach už nikdy nevráti. 

        Prežívajte všetky nepríjemné pocity, ktoré sa objavia. Nebojujte s nimi a nevykladajte si ich ako signál toho, že máte prestať alebo napredovať pomalšie. Záleží len od vás ako rýchlo budete vykonávať jednotlivé kroky z vašej hierarchie. Ak aj pôjdete rýchlejšie, alebo bude cvičenie trvať dlhšie, nehrozí vám žiadne nebezpečenstvo. 

        Neočakávajte, že to bude jednoduché. Ak si myslíte, že zvládnete situáciu bez toho, aby ste cítili nepohodlie, budete sklamaný. Počas expozície ľudia prežívajú výrazné nepohodlie. Plač, krik, trasenie a panika sú bežnými reakciami. Na začiatku liečby môže dôjsť k zvýšeniu úzkosti, dokonca aj vtedy, keď nie ste v obávanej situácii. Je pravdepodobné, že po expozičných cvičeniach budete vyčerpaný. 

        Tieto pocity sú normálne a mali by ste ich očakávať, hoci niekedy ľudí odradia a nútia ich pýtať sa, či liečba skutočne účinkuje. Práve tieto negatívne pocity sú dôkazom toho, že liečba skutočne účinkuje. Práve kvôli týmto pocitom ste sa dlhodobo vyhýbali  obávanej situácii. Preto prvým krokom pri prekonávaní vašej fóbie je zmena správania.  Nepohodlie, ktoré cítite sa postupne zníži. Po úvodnom zhoršení nepohodlia sa postupne budete cítiť lepšie. 

9. krok: Ako prekonať strach z pocitov     

        V 3. kapitole sme povedali, že mnoho ľudí sa vo výškach bojí pocitov strachu. Napríklad ľudia veria, že spadnú, keď majú vo výške pocit slabosti v nohách alebo pocit na omdletie. Určité pocity môže človek nesprávne interpretovať ako znak toho, že sa prestane ovládať, dostane srdcový záchvat, bude v rozpakoch, bude vracať alebo odpadne. Vo 8. kapitole sme podrobne prebrali ako prekonať strach z týchto pocitov. Ak sa ich nebojíte, nemusíte strácať čas s touto časťou.    

        Ak sa však týchto pocitov obávate, venujte pozornosť 8. kapitole. Pomôžu vám dve hlavné stratégie. Prvou je využitie kognitívnych stratégií z 5. kapitoly. Určte predpovede a skúmajte dôkazy. Napríklad ak veríte, že nevoľnosť môže viesť k odpadnutiu, skúmajte dôkazy. Stalo sa vám už niekedy predtým, že ste vo výške odpadli? Počuli ste o niekom, kto odpadol vo výške? Aká je skutočná pravdepodobnosť, že sa to stane? 

        Podobne môžete čeliť aj katastrofickým myšlienkam. Napríklad ak veríte, že by bolo strašné, keby ľudia zbadali, že sa trasiete, spýtajte sa sami seba „Čo by na tom mohlo byť také strašné, okrem toho, že budem chvíľu cítiť rozpaky?“, „ Ako by som si  poradil v takejto situácii?“, „Odsudzoval by som niekoho, keby som videl, že sa trasie vo výškach?“

        Druhou stratégiou na prekonanie strachu z pocitov je ich zámerné vyvolávanie.  Keď už situáciu bez problémov zvládate, použite cvičenia, o ktorých sme hovorili vo 8. kapitole, aby ste zvýšili intenzitu pocitov, ktorých sa bojíte, keď ste vo výškach. Napríklad, keď vám už nerobí problémy prejsť cez most, vyvolajte si pocity, ktorých sa bojíte točením sa na stoličke alebo hyperventiláciou a potom skúste prejsť cez most. Naučíte sa, že tieto pocity nie sú nebezpečné. Zámerným vyvolávaním pocitov zistíte, že sa vaše úzkostné predpovede neplnia. Samozrejme, ak máte nejaké zdravotné problémy, ako sú srdcová nedostatočnosť, astma, epilepsia, atď., nezabudnite sa predtým, než začnete tieto cvičenia robiť, poradiť s vaším lekárom.  

Ako udržať výsledky liečby 

        Po prekonaní strachu bude dôležité zaistiť, aby sa už nikdy nevrátil. Najlepšie, čo preto môžete urobiť je pokračovať v expozíciách pri každej príležitosti, ktorá sa naskytne. Napríklad ak ste prekonali strach zo šoférovania v pravom jazdnom pruhu na moste, jazdite cez most vždy v tomto jazdnom pruhu. Ak ste mali strach z výťahov, používajte ich vždy, keď k tomu máte príležitosť. Keď vám vadí byť na nejakom vysokom mieste,  zostaňte tam tak dlho, pokiaľ sa strach nezníži. Len tým, že sa budete pravidelne vracať do týchto situácií si zaistíte, že sa váš strach už nikdy nevráti. Občasné krátke expozičné cvičenia vám pomôžu udržať to, čo ste dosiahli. 

        Najlepšie je robiť expozície v rôznych situáciách. Ak robíte všetky cvičenia na tom istom mieste, môže sa stať, že iné situácie vám budú spôsobovať problémy. Tým, že budete robiť cvičenia v rozličných situáciách si zaistíte, že zlepšenie sa bude týkať aj nových situácií. Je to veľmi dôležité preto, aby ste udržali dosiahnuté výsledky. Na začiatku liečby je vhodné precvičovať len v niekoľkých situáciách dovtedy, pokiaľ vám neprestanú robiť problémy.   

        Absolvovaním liečby dosiahnu mnohí ľudia dlhodobý úspech. U niektorých ľudí sa však strach môže vrátiť. Môže sa to stať z niekoľkých dôvodov. Po prvé, možno ste sa ocitli v situácii, ktorá je podstatne ťažšia ako tie, ktoré ste cvičili predtým. Napríklad, hoci ste prekonali strach z malých mostov, môže sa stať, že keď pôjdete na dovolenku do San Francisca alebo New Yorku a budete prechádzať cez veľké mosty, ktoré tam sú, vyvolá to vo vás paniku. Ak sa to stane, venujte sa novej situácii takisto, ako tým ostatným. Prečítajte si znovu túto kapitolu a použite vhodné stratégie, aby ste novú situáciu zvládli. 

        Druhým dôvodom, prečo sa u niektorých ľudí strach vráti je, že sa príliš dlho nevystavili obávanej situácii. Ak sa dlhodobo nevystavujete výškam a počas vysokohorskej túry zistíte, že máte strach, bude potrebné vrátiť sa znovu k tejto kapitole a opäť použiť stratégie na prekonanie strachu. Našťastie po druhýkrát sa strach prekonáva oveľa ľahšie. 

        Tretím dôvodom návratu strachu je dlhotrvajúci stres v dôsledku manželských problémov, záťaže v práci alebo v škole, finančných problémov, atď. Počas stresu ľudia prežívajú chronické napätie, čo sa prejavuje zrýchleným dýchaním, búšením srdca, apod. Potom stačí, keď sa človek ocitne v situácii, ktorá vyvoláva len miernu úzkosť a bežne sa dá zvládnuť a človek reaguje výraznou úzkosťou. Okrem toho dlhotrvajúci stres ľudí oslabuje. Ak máte sklon k bolestiam hlavy, stres zvýši ich výskyt. Ak ste náchylný na depresie, stres ich zhoršuje. Ak ste sa už v minulosti báli určitej situácie, stres zvýši strach, ktorý v nej prežívate. Obyčajne ak stres pominie, strach sa vráti na tú úroveň, ktorú ste mali pred stresom. Ak opäť pociťujete silné nutkanie vyhnúť sa situácii, je dôležité zvýšiť počet expozičných cvičení napriek tomu, že prežívate stres.

        A napokon, strach sa môže niekedy vrátiť, keď človek zažije v situácii, ktorej sa bál traumatickú udalosť. Ako sme už uviedli, vo výškach vám zvyčajne nehrozí žiadne nebezpečenstvo. Niekedy však môže dôjsť k nehode. Ak sa vám stalo, že ste takmer spadli z nejakej vysokej skaly, je normálne, že ste sa opäť začali báť výšok. Ak sa to stalo, vráťte sa do situácie a pokúste sa vydržať, pokým sa strach nezníži.   

Ako riešiť problém   

Problém: Strach sa počas expozície neznižuje. 

Riešenie: Niekedy sa to môže stať. Pri niektorých expozičných cvičeniach sa strach zvýši, pretože sa stane niečo neočakávané.  Riešením je zotrvanie v tejto situácii. Niekedy trvá dlhšie, kým sa strach zníži, závisí to od toho, ako sa práve cítite, o akú situáciu ide a čo sa deje vo vašom živote. Napr. ak ste mali konflikt so šefóm, stres vaše expozičné cvičenie sťaží. Po čase však strach ustúpi. Počas expozície je dôležité zabrániť odvráteniu pozornosti, pozeraniu bokom a ďalším metódam skrytého vyhýbania. Tieto totiž dlhodobo udržiavajú strach.    

Problém: Hoci sa strach počas cvičenia znížil, pri ďalšom cvičení sa znova bojím. 

Riešenie: Je to úplne normálne. To je dôvod, prečo odporúčame expozíciu opakovať. Medzi jednotlivými cvičeniami sa strach vracia. Postupne by sa to malo zlepšovať a nemalo by ísť o dlhodobý problém.  

Problém: Nedokážem sa sústrediť na expozíciu. 

Riešenie: Možno ste zistili, že v situácii, ktorej sa bojíte je ťažké používať kognitívne stratégie z 5. kapitoly. Keď ich však budete precvičovať, osvojíte si ich a budete ich bez problémov používať. Ak ich aj nepoužívate úplne správne, samotné robenie expozičných cvičení vám pomôže znížiť úzkosť tým, že vyvrátite svoje úzkostné predpovede. 

Problém: Nie som si istý, či mám na to dosť síl.   

Riešenie: Liečebné metódy uvedené v tomto manuály nie sú vôbec jednoduché. Možno máte pocit, že nie ste dosť motivovaný na to, aby ste robili cvičenia, ktoré odporúčame. Je niekoľko spôsobov ako to zvládnete. Jedným z nich je vypracovanie zoznamu všetkých dôvodov, pre ktoré sa chcete zbaviť svojho strachu a zoznamu všetkých vecí, ktoré budete schopný urobiť. Myslite na to, čo vám to prinesie do budúcnosti a nedbajte na krátkodobé nepohodlie.    

Problém: Nevyhýbam sa výškam, som len vystrašený, keď sa tam nachádzam. Expozície doposiaľ neúčinkujú.  

Riešenie: Ak strach napriek expozícii pretrváva, zistite, či nepoužívate stratégie skrytého vyhýbania ako sú odvrátenie pozornosti alebo minimalizácia času stráveného v situácii. Ak je to tak, skúste expozície robiť bez toho, aby ste tieto stratégie použili. Zostaňte v situácii dlhšie a cvičenia robte častejšie. Zvláštnu pozornosť venujte úzkostným myšlienkam, ktoré sa v situácii objavujú a skúste ich zmeniť na realistickejšie. 

        Odmeňte sa za každé ukončené cvičenie. Vypracujte si zoznam možných odmien (zájsť niekam na večeru, sledovať obľúbený televízny program, urobiť si deň voľna, atď.). Rozhodnite sa, za akú mieru pokroku sa po každom cvičení odmeníte a toto merítko používajte stále. Neodmeňujte sa však za menej, než ste si naplánovali urobiť.   

        Ak sa váš problém zlepší, môže sa stať, že stratíte motiváciu pokračovať. Keď sa strach zníži, môže sa zdať, že sa už nemusíte ďalej snažiť. Napr., keď už bez problémov dokážete vydržať vo výškach, môžete si položiť otázku, či je potrebné precvičovať ďalšie, obtiažnejšie situácie. Ak je to váš prípad, prečítajte si znova tú časť tohoto manuálu, v ktorej je vysvetlené, aké je dôležité robiť expozície až nadoraz. Ak sa prinútite precvičovať obtiažne situácie, váš strach sa pri ľahších situáciách zníži a je menej pravdepodobné, že sa ešte niekedy vráti. 

13. KAPITOLA

Fóbia zo šoférovania

Je táto kapitola určená vám? 

        Táto kapitola je určená vám, ak odpoviete na nasledovné otázky ÁNO: 

1. Mám nadmerný alebo neopodstatnený strach zo šoférovania?   

2. Spôsobuje mi tento strach potiaže alebo mi vadí v každodennom živote? 

Príklady:   Vadí mi tento strach? 

                  Vyhýbam sa kvôli tomuto strachu niektorým miestam alebo činnostiam?   

                  Ovplyvňuje strach môj spôsob života? 

3. Mám dostatočnú motiváciu zbaviť sa tohto strachu?

4. Som ochotný znášať dočasné zvýšenie úzkosti alebo prechodné zhoršenie potiaží, aby som sa strachu zbavil? 

Čo je to fóbia zo šoférovania? 

        Mnoho ľudí prežíva úzkosť v určitých situáciách, týkajúcich sa šoférovania. Napríklad nečakaný šmyk na zľadovatelej vozovke alebo vyhnutie sa zrážke s bezohľadným vodičom by vystrašili každého vodiča. Inak povedané, častokrát je strach súvisiaci so šoférovaním odôvodnený. Nenazývame ho fóbiou. 

        Fóbia zo šoférovania je nadmerný a neopodstatnený strach zo šoférovania, ktorý vedie k vyhýbaniu sa šoférovaniu. Aby sme mohli hovoriť o fóbii, strach musí spôsobovať výrazné nepohodlie alebo obmedzovať život človeka. Napríklad človek, ktorý má strach zo šoférovania vo veľkomeste, ale vyrastal a žije na vidieku, netrpí fóbiou. Ako sme uviedli v 1. kapitole tohto manuálu, aby sme strach mohli nazvať fóbiou musí byť nadmerný a nepodložený a musí zasahovať do života človeka a spôsobovať mu výrazné nepohodlie. 

        Niektorí ľudia trpiaci fóbiou zo šoférovania sa vyhýbajú šoférovaniu úplne a preto nikdy nezískajú vodičský preukaz. Niektorí ľudia zasa odmietajú ísť v aute ako spolujazdci. Mnohí ľudia sa šoférovanie snažia obmedziť, napr. šoférujú len na krátke vzdialenosti, počas dňa, v dobrom počasí, atď. Niektorí sa zasa boja šoférovať na rušných cestách, napr. vo veľkých mestách. Iným ľuďom spôsobuje problémy šoférovanie na diaľnici. Niektorí ľudia sa boja šoférovať v noci, v zlom počasí alebo v neznámej oblasti. Špecifické situácie ako sú zapojenie sa do jazdného prúdu, šoférovanie vysokou rýchlosťou môžu takisto spôsobovať obtiaže. Fóbia zo šoférovania sa u každého človeka prejavuje inak. 

        Niektorí ľudia sa vyhýbajú šoférovaniu z dôvodov, ktoré nesúvisia s fóbiou zo šoférovania. Napríklad ľudia s fóbiou z výšok sa často vyhýbajú šoférovaniu na vyvýšených diaľniciach alebo mostoch, pretože sa boja, že „preletia“ cez ich okraj. Majú strach priblížiť sa k okraju a za každú cenu sa držia v strednom prúde. Jedinci s fóbiou zo šoférovania sa obyčajne boja toho, že havarujú. 

        Človek s klaustrofóbiou (strachom z uzavretých priestorov) môže v aute pociťovať úzkosť, pretože má strach, že odtiaľ nebude môcť uniknúť. Jeho strach sa obyčajne zhoršuje vtedy, keď sedí na zadnom sedadle dvojdverového auta, šoféruje cez tunel alebo stojí v dopravnej zápche. Klaustrofobik nemá skutočnú fóbiu zo šoférovania. 

        Ľudia trpiaci agorafóbiou sa často vyhýbajú šoférovaniu, pretože sa boja, že v aute dostanú srdcový záchvat. Zhoršuje sa to vtedy, keď šoférujú sami, bez doprovodu, keď šoférujú ďaleko od domova, šoférujú na diaľnici a na iných miestach, odkiaľ sa dá ťažko uniknúť a na križovatkách. 

        Nanešťastie, výskumy prevalencie fóbie zo šoférovania nerozlišujú medzi rôznymi druhmi problémov, ktoré môžu viesť k tejto fóbii. Skôr sú v nich zahrnutý jedinci s inými fóbiami, ktoré vedú k vyhýbaniu sa šoférovaniu ako sú fóbia z výšok, agorafóbia, klaustrofóbia, atď. Z tohto dôvodu sú odhady prevalencie fóbie zo šoférovania veľmi nepresné. Podľa toho, koľko ľudí vyhľadá odbornú pomoc usudzujeme, že fóbia zo šoférovania je dosť častá a pravdepodobne ňou viac trpia ženy. 

        Ak máte strach šoférovať na vyvýšených miestach ako sú vyvýšené cesty, diaľnice, mosty, mali by ste si okrem tejto kapitoly prečítať aj 12. kapitolu. Dvanásta kapitola obsahuje podrobnejšie informácie o tom, ako prekonať strach z výšok. Ak sa bojíte šoférovať, pretože máte pocit, že ste v aute „uväznený“ a nemôžete odtiaľ uniknúť, mali by ste si prečítať o klaustrofóbii v 10. kapitole. Nezabudnite, že týchto situácií sa môžeme báť súčasne z viacerých dôvodov. Napríklad človek sa môže báť šoférovať po moste, pretože má strach, že sa z neho zrúti a pretože sa bojí, že na zľadovatelej ceste narazí do iného auta. V takom prípade vám odporúčame prečítať si tie kapitoly, ktoré súvisia s vašou fóbiou, teda 12. a 13. kapitolu. 

Ako zasahuje fóbia zo šoférovania do života človeka?   

        V mnohých oblastiach krajiny je šoférovanie neodmysliteľnou súčasťou života. Mnoho ľudí sa spolieha na svoje auto, ktorým sa dostanú do práce, zavezú deti do školy, idú na nákupy, navštívia priateľov a využívajú ho na výlety. V takom prípade môže fóbia zo šoférovania zasahovať do všetkých aspektov života človeka. U niektorých ľudí je zásah do života menší, pretože sa spoliehajú na niekoho, kto šoféruje za nich alebo žijú v oblasti, kde dobre funguje verejná doprava.     

        Napriek úsiliu vyhnúť sa šoférovaniu, niektorí ľudia sú nútený šoférovať. Počas jazdy sa však cítia nepríjemne, zvlášť keď sú na ceste nejaké neočakávané prekážky ako napr. nákladné auto idúce pred nimi, náhle otvorenie dverí zaparkovaného auta. Tieto situácie obyčajne vyvolajú intenzívne telesné nepohodlie, čo sa prejaví nárastom vzrušenia a panikou a pocitmi ako sú búšenie srdca, pocit nedostatku vzduchu, nevoľnosť, trasenie, potenie, atď. Tieto telesné pocity môžu viesť k strachu zo straty kontroly, strachu z odpadnutia, zbláznenia, z rozpakov, alebo dokonca smrti (napr. následkom infarktu). Mnoho jedincov udáva, že v aute pociťujú výraznú úzkosť alebo dokonca plačú v situácii, ktorú vnímajú ako nebezpečnú. Pociťujú silné nutkanie uniknúť zo situácie takže sa stáva, že zaparkujú pri ceste alebo požiadajú niekoho, aby šoféroval za nich.  

        Pretože prežívaný strach a snaha vyhnúť sa šoférovaniu sú veľmi intenzívne, nemožno sa čudovať, že fóbia zo šoférovania je tak veľkým problémom a ovplyvňuje celý rad aktivít. Napríklad sme mali klientov, ktorí sa nemohli zamestnať, pretože sa vyhýbali šoférovaniu a nedokázali sa načas dostaviť na prijímací pohovor. Ďalší uviedli, že si nedokážu nájsť priateľov, pretože sa nemôžu dostať na miesta, kde by sa mohli stretnúť s novými ľuďmi.

Kazuistika: Fóbia zo šoférovania

        Dana sa bála šoférovania odvtedy, ako prvýkrát sedela za volantom dodávky patriacej jej otcovi. Práve sa prihlásila na vodičský kurz, keď ju otec zobral so sebou, aby si vyskúšala šoférovanie. Skúsenosť bola skutočne hrozná. Po niekoľkých minútach šoférovania, keď odbočovala na rušnú cestu auto náhle zastalo. Niekoľko áut za ňou prudko zabrzdilo a snažilo sa odbočiť, aby sa vyhli zrážke. Dana cítila ako jej búši srdce a mala pocit, že nemôže dýchať. Cítila sa paralyzovaná a nevedela čo robiť. Jej otec bol veľmi vystrašený a žiadal ju, aby si vymenili miesta. Danin otec šoféroval domov a odporučil jej, aby sa radšej naučila šoférovať s profesionálnym inštruktorom.    

        Dana pochybovala, či sa vôbec niekedy naučí šoférovať. Žila vo veľkomeste a mohla jazdiť metrom. Jej priateľ šoféroval za ňu. Bolo preto veľmi jednoduché stiahnuť prihlášku z autoškoly. Keď mala 26 rokov, predsa len sa zapísala do kurzu a získala vodičský preukaz. Napriek tomu stále šoféroval jej manžel. Dana chodila každý deň do práce pešo a šoférovala len v blízkosti domu a aj to len vtedy, keď to bolo absolútne nevyhnutné. Šoférovala len počas denného svetla a vtedy, keď bola vozovka suchá. Dana mala problémy dokonca aj vtedy, keď mala počas dopravnej špičky sedieť na sedadle spolujazdca. Bála sa, že svojím šoférovaním spôsobí dopravnú nehodu. Mala v živej pamäti, ako sa hanbila, keď na ňu ostatní vodiči nadávali. Preto sa rozhodla, že sa bude šoférovaniu vyhýbať, aby sa opäť nedostala do trápnej situácie. Fóbia ovládala jej život. Jazdila autobusmi, nechávala sa odviesť priateľmi a keď to bolo možné, chodila pešo.   

        Keď mala 30 rokov, dostala výhodnú pracovnú ponuku, ktorá však vyžadovala, aby jazdila do malých miest na severe štátu. Nemohla už ďalej chodiť do práce pešo a iné pracovné ponuky neboli tak finančne výhodné. Prvý mesiac chodila taxíkom, ale nemohla v  tom pokračovať, pretože to bolo príliš drahé. Napokon sa rozhodla absolvovať liečbu, aby sa zbavila fóbie zo šoférovania.  

Ako sa fóbia zo šoférovania začína? 

        Ako sme už uviedli v 2. kapitole, zdá sa, že špecifické fóbie sa začínajú jedným (alebo kombináciou viacerých) nasledovných spôsobov: 1. priamou skúsenosťou, napr. zranením sa pri dopravnej nehode alebo spanikárením pri šoférovaní následkom neočakávanej udalosti, 2. nepriamou skúsenosťou, napr. keď sme svedkami dopravnej nehody, alebo vidíme človeka, ktorý má za volantom strach a 3. získanými informáciami, napr. niekto nás varuje pred rizikami šoférovania. Mnoho ľudí s fóbiou zo šoférovania často udáva, že ich strach začal náhlym nárastom strachu alebo paniky počas šoférovania. Štúdie uvádzajú, že približne u 40 až 80 percent ľudí vznikla fóbia zo šoférovania práve týmto spôsobom. U približne 14 až 20 percent ľudí vznikla fóbia následkom dopravnej nehody. Len približne 4% ľudí udávajú ako príčinu vzniku fóbie iné dôvody, ako sú nepriama skúsenosť alebo získané informácie.  

        U mnohých ľudí vznikne fóbia zo šoférovania už počas prvého riadenia auta. U iných sa strach vytvorí o niekoľko rokov neskôr. Zhruba každý tretí jedinec udáva, že nevie, ako sa jeho fóbia začala. Dôvodom je, že lekára, terapeuta, alebo odborníka na duševné zdravie vyhľadajú títo ľudia až po určitom čase, keď strach existuje už niekoľko rokov a na detaily vzniku fóbie si už nespomínajú.    

        Existujú tiež dôkazy, že traumatická udalosť, práve tak ako skúsenosti uvedené vyššie úplne nevysvetľujú, prečo došlo k vzniku špecifickej fóbie. Napríklad jedna štúdia uvádza, že 79% ľudí s fóbiou zo šoférovania malo v minulosti najmenej jednu dopravnú nehodu a zároveň uvádza, že až 94% ľudí, ktorí mali v minulosti aspoň jednu dopravnú nehodu netrpí fóbiou zo šoférovania. Otázka teda znie, prečo sa u niektorých ľudí po dopravnej nehode vytvorí fóbia, kým u iných nie? Predchádzajúce skúsenosti so šoférovaním môžu byť jedným z faktorov. Ďalším faktorom môže byť dlhodobé pôsobenie stresu (stresujúce zamestnanie, rozvod, choroba, atď.) v čase nehody, ako sme už uviedli v 2. kapitole. Napokon, existujú dôkazy, že ľudia s fóbiou zo šoférovania majú dopravné nehody častejšie, ako ľudia, ktorí netrpia touto fóbiou.    

Stratégie liečby 

        Ako u ostatných špecifických fóbií, aj u fóbii zo šoférovania sa úspešná liečba skladá z viacerých častí. Podrobne sme o nich hovorili v kapitolách 3 až 8. V tejto kapitole si preberieme konkrétne spôsoby ako tieto stratégie používať pri prekonávaní vašej fóbie zo šoférovania. 

        Teraz by ste už mali lepšie rozumieť vašej fóbii a mali by ste si vyhotoviť predbežný plán liečby. V 3. kapitole ste určili konkrétne situácie, ktorých sa bojíte. Zistili ste, či je nepohodlie spojené s úzkosťou z pocitov strachu ako sú búšenie srdca alebo závraty, ktoré môžu viesť k strate kontroly, k rozpakom, alebo srdcovému záchvatu, atď. Mali by ste už mať zaznamenané úzkostné myšlienky týkajúce sa šoférovania a určené niektoré skryté a zjavné spôsoby, ktorými sa vyhýbate šoférovaniu. Monitorovanie situácií, ktoré sú spúšťačmi strachu, práve tak ako monitorovanie myšlienok a správania vám pomôže pri vypracovávaní liečebného plánu a sledovaní pokroku v liečbe.  

        Táto kapitola vám pomôže vylepšiť a využiť predchádzajúce pozorovania. Poskytneme vám konkrétnejšie inštrukcie ako zmeniť úzkostné myšlienky, prekonať úzkosť z pocitov strachu, pripraviť sa na expozičné cvičenia a napokon ich uskutočniť. 

Formulár 13:1

DOTAZNÍK ŠOFÉRSKYCH ZRUČNOSTÍ

Použite nižšie uvedenú škálu od 0 do 10, aby ste ohodnotili ako sa cítite zručný v každej z nasledujúcich šoférskych spôsobilostí. Nehodnoťte strach. Odhadnite ako dokážete vykonať každú z nasledujúcich úloh. 

Miera zručnosti

         0 ------ 1 -------  2 ------- 3 ------- 4 ------- 5 ------- 6 ------- 7 ------- 8 ------ 9 ------ 10     

    žiadna                                                                                                          vynikajúca 

	Spôsobilosť
	Miera zručnosti

	Zaradiť sa na diaľnici
	5

	Prehadzovať rýchlosti pomocou spojky
	2

	Obzerať sa okolo alebo pozerať cez plece
	5

	Zapnúť kontrolku, napr. kúrenie počas jazdy
	6

	Zaparkovať
	5

	Vyjsť z parkoviska
	10

	Včas zabrzdiť
	10

	Udržiavať bezpečnú vzdialenosť medzi autami
	10

	Rýchlo zareagovať na prekvapenia, napr. vyhnúť sa kanálom, 

otvoreným dverám parkujúcich áut
	6

	Zvládnuť zlý povrch cesty, napr. ľad
	6

	Šoférovať, keď ste rušený, napr. rozhovorom s priateľom
	3

	Správne sa zaradiť
	10

	Dodržiavať predpísanú rýchlosť
	9

	Odbočiť doľava
	8

	Šoférovať v meste počas dopravnej špičky
	8

	Urobiť jednoduché opravy, napr. vymeniť koleso
	3

	Prejsť do druhého jazdného pruhu
	10

	Šoférovať pri zlej viditeľnosti, napr. v hmle, v daždi
	7

	Dodržiavať základné pravidlá cestnej premávky, napr. neparkovať blízko hydrantov, nezastavovať pri zastávkach autobusov, atď.
	8

	Prečítať a riadiť sa dopravným značením
	7

	Orientovať sa na ceste, nestratiť sa
	7

	Šoférovať cez križovatky
	8

	Vybrať ostrú zákrutu
	7

	Sústrediť sa na viacero vecí naraz, napr. sledovať čo sa deje okolo a zároveň pozerať na cestu
	5

	Vedieť reagovať na prekvapenia, napr. chodec prechádzajúci cez cestu
	5

	Iné (špecifikujte):
	


Ako zdokonaliť svoj liečebný plán

1. krok: Ako zhodnotiť a zlepšiť vaše šoférske zručnosti   

        Šoférovanie je spôsobilosť, ktorú je nevyhnutné pravidelne precvičovať. Ak šoférujete pravidelne, alebo vaša fóbia vznikla neskoršie, máte pravdepodobne postačujúce šoférske zručnosti. Ak sa však dlhšiu dobu šoférovaniu vyhýbate, mohlo sa stať, že vaše šoférske zručnosti „zapadli prachom“. Stáva sa to zvlášť vtedy, keď sa šoférovaniu úplne vyhýbate. Ak je to váš prípad, zlepšenie šoférskych zručností bude dôležitou súčasťou prekonania strachu. Vyplňte DOTAZNÍK ŠOFÉRSKYCH ZRUČNOSTÍ (formulár 13:1), aby ste zistili, na akej úrovni sú vaše šoférske zručnosti. Monitorovací balíček obsahuje kópiu tohto formuláru (ukážku vyplneného formuláru nájdete vyššie). 

        Ak potrebujete vylepšiť svoje šoférske zručnosti, môžete postupovať niekoľkými spôsobmi. Po prvé, zabezpečte si profesionála z autoškoly. Nezabudnite však, že niektorí inštruktori majú menej skúseností alebo spôsobilostí na to, aby pomohli ľuďom prekonať strach zo šoférovania. Mali sme klientov, ktorí mali netrpezlivých a prísnych inštruktorov. Vysvetlite inštruktorovi, že máte strach zo šoférovania a že potrebujete trpezlivejší prístup než iní. Ak sa s inštruktorom nezhodnete, nájdite si radšej iného. Nezabudnite, vy ste zákazník a za svoje peniaze máte právo vybrať si inštruktora, ktorý vám vyhovuje.

        Nezáleží na tom, či si vezmete profesionálne lekcie, dôležitejšie je opakovane precvičovať ťažké úlohy. Ak je niektorá úloha príliš ťažká, venujte jej niekoľko hodín a cvičte ju dovtedy, kým ju nezvládnete. Začnite s jednoduchšími úlohami a keď ich zvládnete, prejdite na ťažšie. Napríklad, ak sa chcete naučiť jazdiť po diaľnici, začnite šoférovať na tichých cestách a postupne prechádzajte na väčšie a rušnejšie cesty. Ak ste svoje zručnosti zlepšili, začnite cvičiť ťažšie situácie. Naučiť sa šoférovať je ako naučiť sa inú spôsobilosť, napr. hrať na hudobnom nástroji, bicyklovať, apod. Cvičením zlepšíte vaše šoférske zručnosti, následkom čoho dôjde k zníženiu strachu.       

        Ďalšie časti tejto kapitoly sa venujú stratégiám na prekonanie strachu zo šoférovania, pričom nezáleží na tom, či ste už zručný šofér.    

2. krok: Ako určiť spúšťače strachu

        Jedným z prvých krokov pri prekonávaní fóbie zo šoférovania je určiť konkrétne spúšťače strachu. Každý človek má iné skúsenosti s fóbiou zo šoférovania. Mieru strachu ovplyvňuje veľké množstvo faktorov. Napríklad sneh, dážď a iné vplyvy počasia môžu u niektorých ľudí zhoršovať strach zo šoférovania. Práve tak šoférovanie v noci je často tažšie, než šoférovanie počas dňa. Niektorí ľudia sa viac boja šoférovať po diaľnici, než po cestách v meste, niektorí sa zase menej boja diaľnic. 

        Každý človek je iný a preto je dôležité objaviť skryté detaily, ktoré zvyšujú alebo naopak znižujú pocit nepohody pri šoférovaní. V tabuľke 13:1 nájdete zoznam niektorých faktorov, ktoré ovplyvňujú strach u ľudí s fóbiou zo šoférovania. Po ich prečítaní si urobte podobný zoznam faktorov, ktoré ovplyvňujú váš strach. Ak sa šoférovaniu úplne vyhýbate je pre vás asi obtiažne uvedomiť si všetky tieto faktory. V takomto prípade vám pomôžu expozície.  

Tabuľka 13:1

	FAKTORY A SITUÁCIE, KTORÉ OVPLYVŇUJÚ STRACH

U ĽUDÍ S FÓBIOU ZO ŠOFÉROVANIA

1. Dopravný ruch

2. Odbočovať z cesty na diaľnicu (vôjsť na diaľnicu)

3. Odbočovať na diaľnicu a šoférovať po nej

4. Druh auta (veľkosť, pevnosť)

5. Odbočovať do ľava

6. Prejsť do druhého jazdného pruhu

7. Šoférovať sám alebo so spolujazdcom (je ťažšie šoférovať s určitými spolujazdcami?)

8. Konkrétne dni, napr. sobotné noci, prázdniny, alebo dni, keď je na cestách viacej podnapitých šoférov

9. Dážď alebo jasná obloha

10. Sneh alebo ľad na cestách

11. Šoférovať na rušných cestách v meste

12. Šoférovať v obývaných oblastiach

13. Šoférovať na diaľniciach

14. Šoférovať v neznámych oblastiach

15. Byť spolujazdcom (zhoršuje sa strach, keď šoférujú určitý ľudia?)

16. Ruch na ceste (v čase dopravnej špičky, v priebehu dňa)

17. Prežívať stres v živote, napr. šoférovať po náročnom dni v práci

18. Neočakávané udalosti ako napr. byť vytlačený z cesty iným vodičom

19. Prítomnosť ďalších vodičov blízko za mojím autom

20. Šoférovať v noci alebo počas dňa

21. Šoférovať na vyvýšených miestach ako sú mosty, svahy apod.

22. Šoférovať v oblastiach, kde sa stavia, zúžené cesty

23. Šoférovať na veterných, kopcovitých cestách

24. Prítomnosť peších zón, cyklistov a parkujúcich áut

25. Zaparkovať auto, vycúvať z parkoviska

26. Typ susedného auta, kamióny alebo malé autá

27. Pravý jazdný pruh alebo ľavý jazdný pruh

28. Rozptyľujúce zvuky ako rádio, rozhovor

29. Rozptyľujúce pohyby ako zapnuté stierače

30. Rozptyľujúce aktivity ako fajčenie  

 


3. krok: Ako určiť úzkostné myšlienky  

        V 3. kapitole ste začali určovať vaše úzkostné názory na šoférovanie. Tieto názory majú výrazný vplyv na to, či budete v aute prežívať strach. Ak napríklad veríte, že budete mať na diaľnici dopravnú nehodu, budete sa snažiť šoférovaniu na diaľnici vyhnúť.  A naopak, ak veríte, že šoférovanie po diaľnici je pri dodržiavaní dopravných predpisov (napr. dodržiavanie povolenej rýchlosti, rozvážna jazda, dodržiavanie vzdialenosti medzi autami, atď.) relatívne bezpečné, pravdepodobne nebudete tak úzkostný. Mnoho ľudí s fóbiou zo šoférovania má mylné alebo prehnané názory na bezpečnosť šoférovania. Výsledkom je, že predpovedajú, že sa stane niečo zlé, aj keď v skutočnosti je to veľmi nepravdepodobné. Hoci mnoho ľudí si uvedomuje tieto úzkostné predpovede, sú aj takí, ktorí presne nevedia určiť, čo predpokladajú, že by sa mohlo stať. Pretože strach existuje už dlho, úzkostné myšlienky sa objavujú rýchlo, automaticky a bez toho, že by si ich človek uvedomil. Ak sa to týka aj vás, expozičné cvičenia vám pomôžu uvedomiť si negatívne úzkostné myšlienky, ktoré ste predtým nepostrehli. 

        Úzkostné myšlienky o šoférovaní sa často týkajú možnosti zrážky s iným autom, dopravnej nehody alebo negatívneho posudzovania inými vodičmi. Ďalší jedinci udávajú strach z toho, že sa niečo zlé stane ako dôsledok intenzívnych telesných pocitov, ktoré prežívajú. Napríklad niektorí ľudia veria, že ich úzkosť môže viesť k odpadnutiu, strate kontroly nad autom alebo dokonca k smrti. ZÁZNAM OBAVNÝCH MYŠLIENOK PRI FÓBII ZO ŠOFÉROVANIA (formulár 13:2) môžete použiť pri určovaní týchto predpovedí. Kópiu tohto formuláru nájdete v monitorovacom balíčku. Teraz je vhodný čas na to, aby ste ho vyplnili.  

        Keď  určíte úzkostné myšlienky, použite stratégie z 5. kapitoly, aby ste rozhodli, aká je pravdepodobnosť, že sa tieto predpovede naplnia. Ak vaše myšlienky nie sú realistické, zmeňte ich.   

4. krok: Ako určiť úzkostné správanie a vyhýbanie   

        Ďalším krokom pri prekonávaní fóbie je zmena správania, ktoré udržuje strach. Typy zjavného a skrytého vyhýbania sme prebrali v predchádzajúcich kapitolách. V 3. kapitole ste zaznamenali niektoré spôsoby, pomocou ktorých sa vyhýbate šoférovaniu, napr. odmietate šoférovať, utekáte, odvraciate pozornosť, užívate lieky, alkohol alebo drogy, príliš sa ochraňujete a spoliehate na signály bezpečia. 

        Mnohí ľudia sa usilujú ochrániť pred neočakávanými nebezpečenstvami šoférovania tak, že šoférujú pomaly, zastavujú na bočných cestách a snažia sa odvrátiť pozornosť tým, že počúvajú rádio. Iní úzkostní vodiči môžu robiť presný opak a snažia sa zabrániť tomu, aby ich vyrušovali zvuky ako hudba alebo urečnený spolucestujúci. Toto  všetko sú príklady skrytého vyhýbania.       

        Akékoľvek vyhýbavé správanie pomáha udržiavať úzkosť, pretože posilňuje nutkanie utiecť. Pretože strach je súčasťou odpovede útok/únik na skutočné alebo domnelé nebezpečenstvo, boj s úzkosťou alebo únik zo situácie bude mať dlhodobo opačný účinok. Vyhýbanie sa a únik sú účinné spôsoby, ktoré krátkodobo znižujú strach, ale dlhodobo ho udržujú, pretože vám bránia presvedčiť sa, že ak vydržíte v určitej situácii, nič hrozné sa nestane a strach sa postupne zníži. Aby ste prekonali fóbiu, bude dôležité začať zaznamenávať vaše správanie a snažiť sa zabrániť odvráteniu pozornosti, nadmernému ochraňovaniu seba samého a vyhýbaniu sa situácii, ktorej sa bojíte. Prvým krokom v zmene vášho správania je určiť typy vyhýbavého správania, ktoré používate, práve tak ako situácie, ktorých sa bojíte a ktorým sa vyhýbate. Toto ste už začali robiť v predchádzajúcich kapitolách. Na rozšírenie a doplnenie zoznamu typov skrytého a zjavného vyhýbania sa šoférovaniu, použite informácie z tabuľky 13:1. Ak sa šoférovaniu úplne vyhýbate, budete mať problémy určiť skryté formy vyhýbania sa šoférovaniu. V takom prípade svoj zoznam doplníte po expozičných cvičeniach, pri ktorých si budete uvedomovať skryté správanie, ktoré používate, aby ste sa vyhli alebo unikli zo situácie, ktorej sa bojíte.     

Formulár 13:2

ZÁZNAM OBAVNÝCH MYŠLIENOK PRI FÓBII ZO ŠOFÉROVANIA

Na hodnotenie použite škálu od 0 do 10, podľa toho, ako veľmi veríte pravdivosti každého z uvedených tvrdení,  keď šoférujete.   

Ako veľmi tomu veríte

     0 ------- 1 ------- 2 ------- 3 ------- 4 --------5 ------- 6 ------- 7 ------- 8 ------- 9 ------10

Vôbec nie                                                                                                    Veľmi silne

	Tvrdenie
	Ako veľmi tomu veríte

	Budem mať autonehodu.
	9

	Zraním sa.
	9

	Ostatní šoféri nedávajú pozor.
	5

	Stratím kontrolu nad autom.
	7

	Som neschopný šofér.
	8

	Ostatní šoféri sú neschopní.
	5

	Budem mať obrovský strach. 
	9

	Omdliem.
	0

	Moje telesné pocity, napr. nedostatok dychu budú príliš 

intenzívne.
	3

	Ostatní šoféri stratia trpezlivosť, alebo sa na mňa nahnevajú.
	4

	Ostatní šoféri si budú myslieť, že som neschopný. 
	4

	Zomriem.
	0

	Budem stratený.
	0

	Upadnem do rozpakov.
	4

	Ostanem trčať v dopravnej zápche.
	0

	Dostanem srdcový záchvat alebo infarkt.
	0

	Pokazí sa mi auto.
	3

	Cesty sú kvôli zlému technickému stavu nebezpečné. 
	4

	Úzkosť ovplyvní moje šoférovanie.
	7

	Zrazím chodca alebo nejaké zviera.
	0

	Nedokážem sa úplne sústrediť na cestu.
	9

	Moje reakcie úplne popletú ostatných šoférov.
	8


5. krok: Ako doplniť vašu expozičnú hierarchiu 

        V 6. kapitole ste vypracovali expozičnú hierarchiu (zoznam situácií, ktorých sa bojíte, zoradených od najľahšej po najťažšiu). Teraz máte rozšíriť zoznam situácií, ktorým sa vyhýbate o situácie, ktoré ovplyvňujú váš strach a o faktory, ktoré strach zlepšujú alebo zhoršujú a zapísať ich do expozičnej hierarchie. Ak je to potrebné, použite na doplnenie expozičnej hierarchie informácie z tabuľky 13:1. 

6. krok: Ako nájsť pomocníka   

        Pretože máte strach, môže byť pre vás ťažké urobiť väčšinu úloh potrebných pre úspešnú liečbu fóbie. Napríklad, ak sa mnoho rokov vyhýbate šoférovaniu, bude pre vás spočiatku ťažké šoférovať sám. Ak ešte nemáte vodičský preukaz a získate na to povolenie, môžete požiadať skúseného vodiča, aby si sadol na sedadlo spolujazdca, kým vy budete šoférovať. Môže sa stať, že nepoznáte všetky miesta a oblasti, kde cvičíte. Potom jednou z prvých vecí, ktorú by ste mali urobiť je nájsť si pomocníka. Ak je to možné, je vhodné mať počas expozícií pri sebe trénovaného terapeuta. Ak to nie je možné, vaším pomocníkom môže byť priateľ, príbuzný, manžel alebo ktokoľvek, kto sa nebojí šoférovať. Tento človek by mal byť trpezlivý, mal by vám byť oporou a nesklamať vás. Váš pomocník by si mal prečítať túto kapitolu a oboznámiť sa s ďalšími dôležitými časťami tohto manuálu.   

        Spoločne by ste mali zvážiť ako vytvoríte jednotlivé situácie z vašej hierarchie. Buďte kreatívny. V nasledujúcej časti vám odporučíme niekoľko spôsobov a miest vhodných na cvičenie. Váš pomocník bude počas expozičných cvičení zohrávať dôležitú úlohu. Mal by vás povzbudzovať, aby ste ďalej pokračovali v obtiažnych expozíciách. Budete to však vždy vy, kto rozhodne, či sa bude zvyšovať intenzita expozície. Pomocník bude len navrhovať a podporovať vás pri uskutočnení úlohy.     

        Ak je to potrebné, pomocník by mal byť pripravený predviesť nebojácne správanie. Inými slovami, predtým, než zvýšite rýchlosť na diaľnici, môže vám pomôcť, keď budete sledovať ako to robí váš pomocník.   

        Váš pomocník by vás mal počas expozičných cvičení podporovať, mal by byť schopný odpovedať na vaše otázky a poskytnúť vám informácie o šoférovaní, pochváliť vás za ukončenie ťažkej úlohy, občas odľahčiť situáciu humorom a mal by byť empatický. Ak máte tendenciu kričať, triasť sa alebo plakať počas šoférovania, váš pomocník by mal byť na to pripravený. Mnoho ľudí si totiž nesprávne vykladá plač a krik ako znak toho, že by sa expozícia mala prerušiť alebo úplne ukončiť. Je nevyhnutné, aby ste vy a váš pomocník vedeli, že prežívanie týchto pocitov počas expozičných cvičení je úplne normálne. Neznamená to, že by sa expozícia mala ukončiť, ale práve naopak, malo by sa v nej ďalej pokračovať. 

        Pomocník musí pochopiť, že má zodpovednosť k vaším potrebám. Vy ste ten, kto rozhoduje, pokiaľ ste ochotný ísť v expozícii. Úlohou pomocníka je pomôcť vám dosiahnuť stanovené ciele, ale rozhodne by vám to nemal zľahčovať. Mali by ste starostlivo zvážiť odporúčania vášho pomocníka predtým, než sa rozhodnete urobiť ďalší krok.

7. krok: Ako nájsť situácie potrebné na expozíciu   

        Predtým, než začnete s expozičnými cvičeniami je dôležité venovať nejaký čas hľadaniu situácií, v ktorých budete jednotlivé úlohy precvičovať. Napríklad ak sa bojíte odbočovať doľava, urobte si zoznam miest, kde môžete odbočovanie doľava cvičiť na rôznych úrovniach obtiažnosti. Ak máte strach šoférovať na ľade, vypracujte si zoznam zľadovatelých ciest a šmykľavých miest, kde môžete bezpečne jazdiť, ako sú veľké a prázdne parkoviská. Ak vám robí problémy vyjsť na diaľnicu, predstavte si v mysli cesty, ktoré sa napájajú na diaľnicu a kde môžete opakovane cvičiť vychádzanie a schádzanie z diaľnice.     

        Ak nemáte vlastné auto, bude nevyhnutné si nejaké zaobstarať. Môžete si nejaké prenajať, alebo požičať od priateľa, či príbuzného. Ak vám robí problémy šoférovať v prítomnosti určitých ľudí ako sú deti, alebo ľudia, ktorí nevedia o vašej fóbii, nájdite spôsoby, ako týchto ľudí zahrnúť do svojich cvičení. Snažte sa predvídať prekážky, ktoré sa môžu vyskytnúť počas expozícií a dopredu si pripravte možnosti, ako ich zvládnuť. Napríklad, ak si myslíte, že váš najlepší priateľ nebude mať dosť času s vami pravidelne cvičiť, porozmýšľajte nad nejakým iným priateľom, ktorý bude mať dosť času a bude ochotný vám ho venovať. 

        Ak si pri plánovaní liečby neviete poradiť, požiadajte známych, aby vám pomohli. Napríklad, ak šoférujte len zriedkavo, nemôžete vedieť o miestach, kde by ste mohli cvičiť. Pomocník a vaši priatelia vám môžu poradiť. Snažte sa čo najvernejšie vytvoriť situáciu, ktorej sa bojíte. Niektoré situácie ako napr. šoférovanie v daždi bude problematické alebo nemožné vytvoriť vtedy, keď práve chcete. V takom prípade využite možnosť vtedy, keď sa naskytne, čiže hneď ako začne pršať. 

9. krok: Ako zmeniť vaše myšlienky 

        V 5. kapitole ste sa dozvedeli ako sa dajú zmeniť nerealistické myšlienky a predpovede o šoférovaní. Niektoré stratégie sme už prebrali. Po prvé, mali by ste sa o situácii dozvedieť všetko, čo sa dá. Znamená to tiež, že by ste sa mali naučiť spôsobilosti potrebné na šoférovanie, práve tak ako by ste mali poznať cestu a dopravné značky. Zídu sa vám tiež informácie o možných nebezpečenstvách, ktoré vám hrozia počas šoférovania. Napríklad, keď si uvedomíte, že pri väčšine dopravných nehôd dochádza len k malým zraneniam, zníži sa váš strach. Urobte si zoznam otázok o šoférovaní a odpovede na ne získajte z dôveryhodných zdrojov, napr. z kníh, od skúsených vodičov, automechanikov, z máp, atď. 

        V 5. kapitole ste určili, kedy používate preceňovanie pravdepodobnosti a katastrofizáciu. Pripomeňme, že preceňovanie je preháňanie pravdepodobnosti, že sa niečo zlé stane. Napríklad niektorí ľudia, ktorí majú strach zo šoférovania veria, že do nich vrazí opitý vodič. Hoci je pravda, že niektorí ľudia šoférujú opitý a šoférovanie v takomto stave je nebezpečné, je nepravdepodobné, že vždy, keď šoférujete, natrafíte práve na takéhoto vodiča. Ak máte tendenciu preceňovať pravdepodobnosť, že sa niečo zlé stane, skúmajte dôkazy. Porozmýšľajte koľko ľudí poznáte a odhadnite, ako často každý z nich šoféruje. Položte si otázku ako často sa im stalo, že sa zrazili s opitým šoférom. Zistíte, že pravdepodobnosť, že budete mať dopravnú nehodu je oveľa nižšia ako očakávate. 

        Pouvažujme nad ďalším príkladom. Možno veríte, že keď ste príliš nervózny, šoférujete tak zle, že vrazíte do ďalšieho auta. Koľkokrát sa vám stalo, že ste v aute spanikárili? A keď sa vám to stalo, koľkokrát vaša úzkosť spôsobila, že ste stratili kontrolu nad autom? Teraz vidíte, že skutočná šanca, že stratíte kontrolu nad autom je prakticky nulová. Skúmaním dôkazov budete znižovať silu vašich nerealistických tvrdení, čím dôjde k zníženiu strachu.         

        Katastrofizácia je preháňanie toho, aká zlá by mohla udalosť byť, keby sa stala. Napríklad niektorí ľudia, ktorí sa boja šoférovať predpokladajú, že by bolo „hrozné“, keby im nejaký vodič vynadal alebo o nich vyhlásil, že sú zlí vodiči. Ľudia, ktorí sa boja, že ich ostatní vodiči budú odsudzovať sú napätý, keď za nimi šoférujú ďalší vodiči. S katastrofickým myslením si poradíte tak, že si položíte dve otázky. Po prvé, „Čo by mohlo byť na tom také zlé? Čo by sa mohlo stať, keby sa na mňa nejaký šofér nahneval a nadával mi?“ Po druhé sa sami seba opýtajte, ako by ste zvádli, keby sa to, čoho sa bojíte naozaj stalo. Napríklad čo by ste urobili, keby nejaký vodič za vami bol veľmi netrpezlivý? Mohli by ste ho ignorovať, čakať, kým vás predbehne, šoférovať rýchlejšie, atď. Pri premýšľaní nad rôznymi možnosťami riešenia situácie zistíte, že takmer každá situácia sa dá zvládnuť, aj keď  je možno nepríjemná.                

        Nezastavujte sa pri myšlienke „ bolo by to strašné“ a nepredpokladajte, že vaše tvrdenia sú pravdivé. Zamyslite sa nad tým, ako by ste mohli situáciu zvládnuť. Pravdepodobne to najhoršie, čo zažijete bude extrémne nepohodlie, ktoré sa cvičením postupne zníži.   

9. krok: Ako robiť expozičné cvičenia

        V 7. kapitole sme hovorili o tom, ako robiť expozičné cvičenia. Expozičné cvičenie by malo trvať najmenej 30 minút. Čas na cvičenie si stanovte dopredu. Ak sa budete príliš ponáhľať, nebudete mať z cvičenia maximálny úžitok. Snažte sa v situácii vydržať čo najdlhšie, aby ste cítili, ako sa strach znižuje. Inak nezistíte, že nie je potrebný únik zo situácie, aby sa strach znížil.

        Tieto cvičenia nebudú vôbec jednoduché. Ak očakávate, že ich zvládnete bez toho, aby ste cítili nepohodlie, budete sklamaný. Typické je, že jedinci počas expozície prežívajú výrazné nepohodlie. Pocit nedostatku vzduchu, búšenie srdca, rozmazané videnie, nevoľnosť, napätie a frustrácia sú na začiatku expozícií bežnými reakciami. V úvode liečby môže dôjsť k zvýšeniu výskytu negatívnych myšlienok o šoférovaní. Môžu sa vám snívať zlé sny. Mnoho klientov udáva, že sú po expozičných cvičeniach vyčerpaný. Iní udávajú zvýšenie stresu, podráždenosti a tendencie k zľaknutiu. 

        Tieto pocity sú normálne a mali by ste ich očakávať, hoci niekedy ľudí odradia a nútia ich pýtať sa, či liečba skutočne účinkuje. Práve tieto negatívne pocity sú dôkazom toho, že liečba skutočne účinkuje. Tieto nepríjemné pocity vás totiž dlhú dobu nútili vyhýbať sa šoférovaniu. Prvým krokom pri prekonávaní fóbie zo šoférovania je zmena správania, čiže prinútiť sa šoférovať v rôznych situáciách a nepohodlie, ktoré cítite sa postupne zníži. Aj keď je pre vás ťažké teraz tomu uveriť, expozícia skutočne funguje!

        Expozíciu by ste mali začať jednoduchšími položkami z vašej hierarchie a postupne precvičovať ťažšie položky. Napr. ak vám robí problémy odbočovanie doľava, precvičujte ho najskôr na menej rušnej ceste. Keď to zvládnete, pokračujte na rušnejších cestách.

        Na expozíciu by ste sa mali dobre pripraviť. Môžete začať situáciami, ktorých sa nebojíte (ísť v aute ako spolujazdec, alebo riadiť vtedy, keď nie je veľký dopravný ruch), aby ste vedeli, čo môžete pri expozícii očakávať. Spočiatku sa snažte minimalizovať neočakávané udalosti. Neskôr si situácie môžete sťažovať rôznymi „prekvapeniami“. Napríklad, ak ste nervózny, keď máte nejaké auto za sebou, požiadajte pomocníka, aby išiel autom za vami. Na každý krok, ktorý urobíte, by ste mali byť pripravený a situáciu by ste mali mať neustále pod kontrolou. Len tak môže dôjsť k zníženiu strachu. 

        Prežívajte všetky nepríjemné pocity, ktoré sa objavia. Nebojujte s nimi a nevysvetľujte si ich ako signál toho, že máte prestať alebo napredovať pomalšie. Záleží len od vás ako rýchlo budete vykonávať jednotlivé kroky z vašej hierarchie. Ak aj pôjdete rýchlejšie, nehrozí vám žiadne nebezpečenstvo. Jednotlivé položky môžete preskakovať a ak to uznáte za potrebné, môžete zmeniť aj hierachiu. Ale predtým, než prejdete na ťažšiu úlohu, mali by ste krok opakovať dovtedy, kým sa strach nezníži.     

        Na prekonanie strachu budete potrebovať približne 10 až 20 cvičení, každé cvičenie by malo trvať asi 3 hodiny, hoci v mnohých prípadoch ľudia s fóbiou zo šoférovania prekonajú strach už počas niekoľkých cvičení. Nerobte si starosti, ak potrebujete na zníženie strachu viac cvičení, máte dosť času. Aby ste dosiahli dlhotrvajúci úspech je dôležité ísť ďalej, než ste možno ochotný. Napr. možno nepotrebujete každý deň šoférovať v dopravnej špičke. Ak však chcete prekonať svoju fóbiu, snažte sa v dopravnej špičke šoférovať dovtedy, kým sa strach nezníži. Keď sa už nebudete báť, môžete sa rozhodnúť, či budete šoférovať počas dopravnej špičky. Bude to vaša voľba – nie niečo, k čomu ste donútený, pretože máte strach. Precvičovaním ťažších položiek sa strach z ľahších položiek zníži a pravdepodobnosť, že sa strach v budúcnosti vráti bude takmer nulová.

        Ak sa obávate určitých konkrétnych aspektov šoférovania, snažte sa vytvoriť situáciu, ktorá zahrňuje práve tieto aspekty. Napríklad, ak sa obávate rozhnevaných vodičov, pokúste sa ich vyprovokovať k takýmto reakciám. Napríklad stojte na zelenú, pokiaľ vodič za vami nezačne trúbiť. Hoci platí zásada úmyselne neprovokovať ostatných vodičov, robte to dovtedy, pokiaľ sa váš strach z rozhnevaných vodičov nezníži.

        Negatívne myšlienky sa snažte zmeniť ešte pred expozíciou, dodá vám to odvahu k ďalším, obtiažnejším cvičeniam. A napokon, identifikácia a zmena iracionálnych myšlienok vám pomôže vydržať v situácii dlhšie.   

10. krok: Ako prekonať strach z pocitov     

        V 3. kapitole ste sa dozvedeli, že mnoho ľudí má strach z telesných pocitov, ktoré prežívajú počas šoférovania. Tieto pocity môžu viesť k tomu, že človeku sa zdá, že stráca kontrolu nad autom, ide dostať srdcový záchvat, je v rozpakoch alebo ide odpadnúť. V kapitolách 4 až 8 sme podrobnejšie rozobrali ako prekonať strach z týchto pocitov. Ak sa nebojíte pocitov ako sú nevoľnosť, búšenie srdca, pocit nedostatku vzduchu, atď., nemusíte sa zdržiavať touto časťou. Ak sa však týchto pocitov obávate, venujte pozornosť 8. kapitole.    

        Prekonať strach z pocitov vám pomôžu dve hlavné stratégie. Prvou z nich je využitie kognitívnych stratégií prebratých v 5. kapitole. Určte predpovede o telesných pocitoch a skúmajte dôkazy. Napríklad ak veríte, že prežívaný pocit slabosti môže viesť k odpadnutiu počas šoférovania, skúmajte dôkazy. Stalo sa vám už predtým, že ste počas šoférovania odpadli? Čo viete o odpadnutí pri fóbiách? (Spomeňte si na fóbiu z krvi a ihiel, jedine pre túto fóbiu je odpadnutie typické). Aj po preskúmaní dôkazov si myslíte, že vaše predpovede sú reálne?  

        Podobne môžete čeliť katastrofickým myšlienkam o pocitoch. Napríklad, čo keby vás napadla myšlienka „Srdce mi bije tak rýchlo, že to nie som schopný prekonať.“?  Prečo by ste to nemohli prekonať? Čo by mohlo byť zlé na pocite nepohodlia? Búšenie srdca predsa bežne zvládate v situáciách ako sú cvičenie, sex, horory, atď. Ako si môžete poradiť s búšením srdca? Bolo by to skutočne také zlé? Nezabudnite, že postupne sa akcia srdca bude spomaľovať a to aj vtedy, keď v situácii ostanete. 

        Druhou stratégiou na prekonanie strachu z pocitov je ich zámerné vyvolávanie (viď 8. kapitola). Napríklad počas šoférovania môžete vyvolať búšenie srdca tak, že zadržíte dych. Pocit napätia v ramene vyvoláte tak, že ho silno napnete. Takto zistíte, že tieto pocity nie sú nebezpečné. To znamená, že aj keď vám bude búšiť srdce alebo budete mať napäté svalstvo, nič hrozné sa nestane. Samozrejme, ak máte nejaké zdravotné problémy, ako sú srdcová nedostatočnosť, astma, epilepsia, atď., nezabudnite sa predtým, než začnete cvičenia z 8. kapitoly robiť, poradiť so svojím lekárom.  

Ako udržať výsledky liečby 

        Po prekonaní strachu bude dôležité zaistiť, aby sa už nikdy nevrátil. Najlepším spôsobom ako to urobiť je pokračovať v expozíciách pri každej príležitosti, ktorá sa naskytne. Napríklad ak ste prekonali strach z jazdenia v ľavom jazdnom pruhu, uistite sa, že vždy, keď sa to dá, jazdíte v ľavom pruhu. Ak vám robilo problémy odbočovanie doľava, uistite sa, či teraz odbočujete doľava bez väčších problémov. Ak natrafíte na nejakú situáciu, z ktorej máte strach, zostaňte v nej dovtedy, kým sa úzkosť nezníži. Pravidelne sa vracajte do týchto situácií. Len tak zabezpečíte, že sa váš strach už nikdy nevráti. Občasné krátke expozičné cvičenia vám pomôžu udržať to, čo ste dosiahli. 

        Expozície robte v rôznych situáciách. Ak totiž robíte všetky cvičenia na tom istom mieste, môže sa stať, že iné situácie vám budú stále spôsobovať problémy. Keď budete robiť cvičenia v rozličných situáciách, zlepšenie sa bude týkať aj nových situácií. Je to veľmi dôležité preto, aby ste udržali dosiahnuté výsledky. Na začiatku liečby je vhodné precvičovať len v niekoľkých situáciách dovtedy, pokiaľ vám neprestanú robiť problémy.   

        Absolvovaním liečby dosiahnu mnohí ľudia dlhodobý úspech. U niektorých ľudí však môže dôjsť k návratu strachu. Môže sa to stať z niekoľkých dôvodov. Po prvé, môžete sa ocitnúť v situácii, ktorá je podstatne ťažšia ako tie, ktoré ste cvičili. Napríklad, hoci ste prekonali strach zo šoférovania po mostoch, ktoré sú v susedstve, je možné, že šoférovanie po veľkých mostoch ako sú napríklad v Bratislave, či Prahe vo vás vyvolá paniku. Ak sa to stane, venujte sa novej situácii takisto, ako tým predchádzajúcim. Prečítajte si znovu túto kapitolu a použite v nej prebraté stratégie, aby ste novú situáciu zvládli. 

        Druhým dôvodom, prečo sa niektorým ľuďom strach vráti je, že sa príliš dlho nevystavili obávanej situácii. Ak ste niekoľko rokov nešoférovali na diaľnici a počas výletu ste si všimli, že sa strach vrátil, bude potrebné vrátiť sa znovu k tejto kapitole a opäť použiť stratégie na prekonanie strachu. Našťastie po druhýkrát sa strach prekonáva oveľa ľahšie. 

        Tretím dôvodom znovuobjavenia sa strachu je dlhotrvajúci stres v dôsledku manželských problémov, stresu v práci alebo v škole, finančných problémov, atď. Počas stresu ľudia prežívajú chronické napätie, čo sa prejavuje zrýchleným dýchaním, búšením srdca, apod. Potom stačí, keď sa človek ocitne v situácii, ktorá vyvoláva len miernu úzkosť a bežne sa dá zvládnuť a človek reaguje silnou úzkosťou. Okrem toho dlhotrvajúci stres ľudí oslabuje. Ak máte sklon k bolestiam hlavy, stres zvyšuje ich výskyt. Ak ste náchylný na depresie, stres ich zhoršuje. Ak ste sa už v minulosti báli určitej situácie, stres zvýši strach. Obyčajne ak stres pominie, strach sa vráti na úroveň, ktorú ste mali pred stresom. Ak ale opäť pociťujete silné nutkanie vyhnúť sa situácii, snažte sa zvýšiť počet expozičných cvičení napriek tomu, že máte stresové obdobie.

        A napokon, strach sa môže niekedy vrátiť, keď človek zažije v situácii, ktorej sa bál traumatickú udalosť. Ako sme už uviedli, šoférovanie je obyčajne bezpečné. Napriek tomu občas dochádza k dopravným nehodám. Dopravná nehoda môže spôsobiť zvýšenie strachu zo šoférovania. Ak je to váš prípad, vráťte sa do situácie a vydržte tam dovtedy, kým sa strach nezníži.  

Ako riešiť problém   

Problém: Nevyhýbam sa šoférovaniu, len sa necítim pohodlne, keď šoférujem. Vôbec sa to nezlepšuje.  

Riešenie: Je možné, že hoci šoférujete, nemáte z expozície maximálny úžitok. Nezabudnite, že ak chcete, aby bola expozícia účinná, je dôležité, aby ste ju robili často, dostatočne dlho a aby ste jednotlivé kroky predvídali. Nevyhnutné je, aby ste eliminovali všetky formy skrytého vyhýbania ako napr. držanie sa v „bezpečnom“ pruhu, odvrátenie pozornosti zapnutím rádia, šoférovanie len v „dobré“ dni, atď. Skúste sa tiež viac venovať stratégiám na zmenu obavných myšlienok a prekonanie strachu z pocitov. 

Problém: Pri šoférovaní sa stalo niečo neočakávané, spanikáril som.

Riešenie: Niekedy sa stanú neočakávané veci. Auto pred vami nečakane zabrzdí. Chodec prebehne cez cestu. Na zaparkovanom aute sa náhle otvoria dvere. Dostanete šmyk na zľadovatelej vozovke. Všimnite si, že aj keď sa stanú takéto neočakávané veci, ste schopný ich zvládnuť. Je dôležité pokračovať v cvičení napriek nepohodliu, ktoré sa pri takejto neočakávanej udalosti objaví. Skúste tieto situácie predvídať. Očakávajte neočakávané (ako vás to naučili v autoškole). Dopredu sa rozhodnite, ako by ste takúto udalosť riešili. Niekedy sa vyľakáte, aj keď ste na takúto situáciu pripravený. Je to súčasť šoférovania. Aj keď sa zľaknete, vráťte sa do situácie a zistite, že vaše úzkostné predpovede nie sú pravdivé.    

Problém: Nemôžem šoférovať, lebo sa veľmi bojím. 

Riešenie: Použite kognitívne stratégie, aby ste určili a zmenili úzkostné myšlienky. Začnite jednoduchšími položkami z vašej hierarchie. Napríklad ak vám robí problémy šoférovať v noci, skúste najprv šoférovať počas dňa. Ak sa bojíte šoférovať na diaľnici počas dopravnej špičky, skúste najprv šoférovať v čase, kedy nie je na diaľnici taký ruch. Robte to, čo môžete. Ťažšie kroky sa budú postupne zdať ľahšie.

        Máme pre vás niekoľko ďalších nápadov. Nejaký čas sledujte vášho pomocníka ako robí veci, ktorých sa vy bojíte. Keď ich budete potom robiť vy, ľahšie to zvládnete. Ak sa bojíte šoférovať sám, skúste najprv prechodný krok – požiadajte pomocníka, aby išiel autom za vami. 

        Nezabudnite, je úplne normálne a priam potrebné, aby ste v úvodnej fáze expozície cítili výrazné nepohodlie. Ak je to však príliš nepríjemné, urobte si prestávku a pokračujte neskôr. Predtým si však určte čas, kedy sa vrátite k cvičeniu.

Problém: Strach sa pri expozičných cvičeniach neznižuje. 

Riešenie: Niekedy sa to stáva. V skutočnosti pri niektorých expozičných cvičeniach dôjde k zvýšeniu strachu, pretože sa stane niečo neočakávané. Riešením je zotrvanie v tejto situácii. Niekedy trvá dlhšie, kým sa strach zníži, závisí to od toho, čo sa práve deje na ceste a od toho, čo sa deje vo vašom živote. Napríklad ak ste mali konflikt so šefóm, stres vaše expozičné cvičenie pravdepodobne sťaží. Po čase však strach ustúpi, aj keď to môže trvať dlhšie. Počas expozície je dôležité zabrániť odvráteniu pozornosti, pozeraniu inam a ďalším metódam skrytého vyhýbania. Tieto totiž dlhodobo udržiavajú strach. Ak sa ani po niekoľkých hodinách strach neznižuje, urobte si prestávku a skúste to znovu na druhý deň.     

Problém: Hoci sa strach počas cvičenia znížil, pri ďalšom cvičení sa znova bojím. 

Riešenie: Je to úplne normálne. To je dôvod, prečo odporúčame expozíciu opakovať. Medzi jednotlivými cvičeniami sa strach vracia. Postupne by sa to malo zlepšovať a nemalo by ísť o dlhodobý problém.  

Problém: Nedokážem sa sústrediť na expozíciu. 

Riešenie: Možno ste zistili, že počas šoférovania je ťažké používať kognitívne stratégie. Opakovaným precvičovaním si ich osvojíte a budete ich bez problémov používať. Ak ich aj nepoužívate úplne správne, samotné robenie expozičných cvičení vám pomôže znížiť úzkosť tým, že vyvrátite svoje úzkostné predpovede. 

Problém: Nie som si istý, či mám na to dosť síl.   

Riešenie: Liečebné metódy uvedené v tomto manuály nie sú vôbec jednoduché. Možno máte pocit, že nie ste dosť motivovaný na to, aby ste robili cvičenia, ktoré odporúčame. Je niekoľko spôsobov ako to zvládnete. Jedným z nich je vypracovanie zoznamu všetkých dôvodov, pre ktoré sa chcete zbaviť svojho strachu a zoznamu všetkých vecí, ktoré budete schopný urobiť. Myslite na to, čo vám to prinesie do budúcnosti a nedbajte na krátkodobé nepohodlie.    

        Odmeňte sa za každé ukončené cvičenie. Urobte si zoznam možných odmien (zájsť niekam na večeru, sledovať obľúbený televízny program, urobiť si deň voľna, atď.).   Rozhodnite sa, za akú mieru pokroku sa po každom cvičení odmeníte a toto merítko používajte stále. Neodmeňujte sa však za menej, než ste si naplánovali urobiť.   

        Ak sa váš problém zlepší, môže sa stať, že stratíte motiváciu pokračovať ďalej. Keď sa strach zníži, môže sa zdať, že sa už nemusíte ďalej snažiť. Napríklad, keď už bez problémov šoférujete okolo mesta, môžete si položiť otázku, či je potrebné precvičovať šoférovanie na diaľnici, zvlášť ak to v každodennom živote nepotrebujete. Ak je to váš prípad, prečítajte si znova tú časť tohoto manuálu, v ktorej je vysvetlené, prečo je dôležité robiť expozície až nadoraz. Nezabudnite, že pre dlhodobý úspech je dôležité ísť ďalej, než ste možno ochotný. Ak vydržíte a budete precvičovať šoférovanie v rozličných situáciách, je pravdepodobné, že váš strach sa už nevráti.  

 14. KAPITOLA

Fóbia z lietania

Je táto kapitola určená vám? 

       Táto kapitola je určená vám, ak odpoviete na nasledovné otázky ÁNO: 

1. Mám nadmerný alebo neopodstatnený strach z lietania?   

2. Spôsobuje mi tento strach potiaže alebo mi vadí v každodennom živote? 

Príklady:   Vadí mi tento strach? 

                  Vyhýbam sa kvôli tomuto strachu niektorým miestam alebo činnostiam?   

                  Ovplyvňuje strach môj spôsob života? 

3. Mám dostatočnú motiváciu zbaviť sa tohto strachu?

4. Som ochotný znášať dočasné zvýšenie úzkosti alebo prechodné zhoršenie potiaží, aby som sa strachu zbavil? 

Čo je to fóbia z lietania? 

        Mnoho ľudí prežíva úzkosť v určitých situáciách, týkajúcich sa cestovania lietadlom. Napríklad núdzové pristátie v zlom počasí by pravdepodobne vydesilo každého. Častokrát je strach tak, ako sme ho opísali vyššie odôvodnený a preto ho nemôžeme nazvať fóbiou. 

        Fóbia z lietania je nadmerný a neopodstatnený strach zo situácií týkajúcich sa cestovania lietadlom, ktorý spôsobuje vyhýbanie sa lietaniu. Aby sme mohli hovoriť o fóbii, strach musí spôsobovať výrazné nepohodlie alebo obmedzovať život človeka. Napríklad človeka, ktorý má strach z lietania, ale nikdy nemal príležitosť ani túžbu cestovať lietadlom nemôžeme považovať za fobického. Tento strach by mal výrazne zasahovať do každodenného života človeka a mal by mu spôsobovať výrazné obtiaže.

        Niektorí ľudia s fóbiou z lietania sa lietaniu vyhýbajú úplne, iní lietajú len zriedkavo. Fobickí jedinci, ktorí pokračujú v lietaní používajú počas letu stratégie skrytého vyhýbania ako sú odvrátenie pozornosti, napr. pomocou hudby, čítania, liekov, alkoholu alebo sa snažia obmedzovať situácie, za ktorých lietajú, napr. lietajú len v určitých typoch lietadiel. 

        Väčšina ľudí s fóbiou z lietania udáva strach z možnosti, že lietadlo havaruje alebo bude unesené. U každého jedinca ovplyvňujú strach rôzne faktory. Strach často zhoršuje zlé počasie, turbulencia a neobvyklé zvuky počas letu. Podobne dĺžka letu, práve tak ako určité časti letu (štartovanie, pristávanie) môžu ovplyvňovať mieru úzkosti. U niektorých ľudí vyvoláva extrémny strach už len to, že sú v lietadle alebo pomyslenie, že  do neho majú nastúpiť. 

        Niektorí ľudia sa vyhýbajú lietaniu z dôvodov, ktoré nesúvisia s fóbiou z lietania. Napríklad ľudia s fóbiou z výšok sa vyhýbajú lietaniu, pretože majú strach, keď sú vo výške. Neboja sa vzlietnutia alebo pristávania, ich strach sa zhoršuje vtedy, keď lietadlo letí vysoko nad zemou. Tiež odmietajú sedieť na sedadlách pri okne, odkiaľ môžu vidieť ako vysoko lietadlo letí.           

        Človek, ktorý trpí klaustrofóbiou (strachom z uzavretých priestorov) pociťuje v lietadle úzkosť z toho, že je v ňom zavretý. Strach sa zhoršuje v malých alebo preplnených lietadlách. Klaustrofobik uprednostňuje sedadlá pri okne, kde má otvorený výhľad alebo pri uličke, aby mal v prípade potreby okolo seba viac priestoru. Ostatné miesta v lietadle mu môžu spôsobovať výrazné problémy.

        Ľudia s agorafóbiou sa taktiež vyhýbajú lietaniu. Zopakujme si, že agorafóbia je strach z miesta, kde môže človek dostať záchvat paniky a odkiaľ môže byť problém uniknúť. Cestovanie lietadlom mnohým jedincom s agorafóbiou spôsobuje výrazné problémy. Ako klaustrofóbia, tak aj agorafóbia býva spojená s pocitmi akoby bol človek v pasci, nie so strachom z havárie lietadla.

        Ak máte strach z lietania, pretože sa bojíte výšok, prečítajte si 12. kapitolu tohoto manuálu. Táto kapitola totiž obsahuje podrobné informácie o tom, ako prekonať strach z výšok. Ak máte strach cestovať lietadlom, pretože máte pocit, akoby ste tam boli uväznený, mali by ste si prečítať 10. kapitolu o klaustrofóbii. Pripomeňme, že ľudia sa môžu báť a vyhýbať lietaniu z viacerých dôvodov. Niekto sa môže báť lietania, pretože má strach, že lietadlo havaruje (fóbia z lietania) a strach z uzavretia (klaustrofóbia). V takom prípade vám odporúčame prečítať príslušné kapitoly, zaoberajúce sa vašimi fóbiami, čiže 10. a 14. kapitolu. 

        Nanešťastie mnoho štúdií zisťujúcich prevalenciu fóbie z lietania nerozlišuje medzi rôznymi druhmi problémov, ktoré túto fóbiu spôsobujú. Preto výskumy prevalencie fóbie z lietania a vplyvu pohlavia na jej vznik nie sú veľmi presné. Mnohé tieto štúdie totiž zahrňujú aj ľudí, ktorí majú fóbiu z lietania v dôsledku iných fóbií ako sú fóbia z výšok, agorafóbia, klaustrofóbia, atď. Prieskumy dokázali, že z 18 000 Američanov 3,8% žien a 1,3% mužov trpí fóbiou (čiže pociťujú nepohodlie alebo zásah do života) z najmenej jedného druhu dopravného prostriedku (lietadlá, autobusy, výťahy). Ďalšie štúdie uvádzajú, že viac ako 20% ľudí má menší strach z lietania, zatiaľ čo 10% jedincov pociťuje intenzívny strach (nemusia nevyhnutne spĺňať kritériá pre fóbiu). Ženy udávajú strach z lietania dva až trikrát častejšie než muži. Priemerný vek výskytu fóbie z lietania je okolo 20 - teho roku života.

Ako zasahuje fóbia z lietania do života človeka?

        Pre niektorých jedincov je lietanie bežnou súčasťou života. Ľudia cestujú lietadlom aby navštívili priateľov alebo rodinu, cestujú za obchodom alebo idú na dovolenku. Strach z lietania môže teda zasahovať do rodinných vzťahov, práce a voľnočasových aktivít. Mali sme klientov, ktorí odmietali prijať zamestnanie, ktoré si vyžadovalo cestovanie lietadlom. Iní sa dostávali do manželských hádok, keď ich partner chcel cestovať lietadlom, no oni to odmietali. Niektorí ľudia udávajú, že kvôli strachu z lietania niekoľko rokov nevideli svojich najbližších príbuzních.

        Napriek úsiliu vyhnúť sa lietadlu sú mnohí ľudia s fóbiou z lietania občas nútený cestovať ním. Cestovanie lietadlom je však pre nich nepohodlné, zvlášť ak sa vyskytnú nejaké neočakávané udalosti ako oneskorenie letu, turbulencia, atď. Počas letu pociťujú intenzívne telesné nepohodlie, prejavujúce sa nárastom vzrušenia alebo panikou a pocitmi ako sú búšenie srdca, nedostatok dychu, nevoľnosť, trasenie, potenie, atď. Tieto telesné pocity môžu viesť k strachu zo straty kontroly, vracania, odpadnutia, zbláznenia, z rozpakov, alebo dokonca strachu zo smrti, napríklad v dôsledku infarktu. Preto títo jedinci pociťujú intenzívne nutkanie utiecť zo situácie, čo je potom príčinou ďalšieho strachu, napr. si predstavujú ako skúšajú uniknúť z letiaceho lietadla.

Kazuistika: Fóbia z lietania 

        Zdalo sa, že vždy, keď Júlia otvorila noviny alebo zapla televíziu, bola tam ďalšia správa o havárii lietadla, pri ktorej zomreli stovky pasažierov. Júlia sa v lietadle nikdy necítila pohodlne a prvýkrát letela, keď mala 19 rokov. Vtedy bola obloha zamračená a počas letu do dosť triaslo. Napriek tejto skúsenosti bola schopná letieť veľkými lietadlami na kratšie vzdialenosti.

        Nedávno sa však jej strach dramaticky zhoršil. Vždy keď letela, bola presvedčená, že lietadlo havaruje. Čudovala sa „Ak je lietanie také bezpečné, prečo venujú toľko času varovaniu pasažierov o tom, čo majú robiť v prípade núdze?“. Ako v médiách informovali o havárii lietadla, zvyšovala sa aj jej vnímavosť počas letu. Júlia sa rozhodla, že už nikdy nepôjde lietadlom a toto rozhodnutie ju upokojilo. 

        Prešlo niekoľko rokov, počas ktorých Júlia pracovala ako architektka v New Yorku. Jej rodičia ju pravidelne každý rok navštevovali. Otec však vážne ochorel a nemohol cestovať. Júlia nevidela svoju rodinu viac ako tri roky. Cítila sa veľmi previnilo, zvlášť potom, ako jej otec ťažko ochorel. Na naliehanie manžela sa napokon vybrala navštíviť rodičov žijúcich na západnom pobreží. Jej manžel sa bál cestovať autom a chcel stráviť s Júliou niekoľko týždňov u svokrovcov. Napriek jeho naliehaniu si Júlia našla ospravedlnenie, aby nemusela cestovať a pokračovala vo vyhýbaní sa lietadlám.

        Nakoniec sa predsa len vybrala navštíviť svoju rodinu. Dala si päť drinkov a zistila, že po vypitom alkohole sa cíti podstatne lepšie. Vedela však, že alkohol nie je žiadnym riešením a rozhodla sa vyhľadať pomoc. Trvalo jej však ďalšie dva roky, kým tak skutočne urobila. V práci jej navrhli postup v kariére, ten si však vyžadoval cestovanie lietadlom aspoň raz do mesiaca. Bez pomoci by nové miesto nezískala a prišla by tiež o lepší plat. 

Ako sa fóbia z lietania začína?                            

        Ako sme už uviedli v 2. kapitole, zdá sa, že špecifické fóbie sa začínajú jedným alebo viacerými nasledovnými spôsobmi: 1. priamou skúsenosťou, napr. zažiť núdzové pristávanie, 2. nepriamou skúsenosťou, napr. vidieť niekoho ako sa bojí v lietadle a 3. získanými informáciami, napr. sledovaním správ o havárii lietadla. Mnoho ľudí s fóbiou z lietania udáva, že ich strach začal práve týmto tretím spôsobom, teda počuli o havárii lietadla. Asi 47% ľudí s fóbiou z lietania udáva, že táto informácia bola prvotnou príčinou ich strachu. Približne 29% ľudí udáva, že ich strach sa začal po traumatickom lete, napr. z dôvodu turbulencie. Približne 18% ľudí udáva vznik fóbie po neočakávnom náraste strachu alebo paniky počas letu. A napokon 6% jedincov s fóbiou z lietania nevie udať dôvod ich strachu. Je to preto, že keď títo ľudia vyhľadajú pomoc terapeuta, ich strach  existuje už mnoho rokov a na detaily jeho vzniku dávno zabudli.   

        Prežitie traumatickej udalosti nevysvetľuje vznik špecifickej fóbie. Je mnoho ľudí, ktorí čítajú o havárii lietadla a fóbia z lietania u nich napriek tomu nikdy nevznikne. Otázka znie, prečo po prežití ťažkého letu alebo po varovaní o nebezpečenstvách lietania u niektorých ľudí vznikne fóbia, kým u ostatných nie. Jedným z faktorov môžu byť predchádzajúce skúsenosti s lietaním. Ďalším faktorom môže byť prežívanie stresu v živote, ktorý môže let zhoršovať.

Stratégie liečby 

        Úspešná liečba fóbie z lietania sa skladá z viacerých častí, ktoré sme podrobnejšie prebrali v kapitolách 3 až 8. V tejto kapitole budeme hovoriť o tom, ako používať jednotlivé stratégie pri prekonávaní vašej fóbie z lietania. 

        Teraz by ste už mali lepšie rozumieť vašej fóbii a mali by ste si vypracovať predbežný plán liečby. V 3. kapitole ste určili konkrétne situácie, ktorých sa bojíte. Zistili ste, či je nepohodlie spojené s pocitmi strachu, ktoré môžu viesť k strate kontroly, rozpakom, srdcovému záchvatu, atď. Takisto ste zaznamenali úzkostné myšlienky týkajúce sa lietania a určili niektoré skryté a zjavné spôsoby vyhýbania sa tejto situácii. Monitorovanie situácií, ktoré spúšťajú váš strach, práve tak ako monitorovanie obavných myšlienok a správania vám pomôže pri vypracovávaní liečebného plánu a sledovaní pokroku v liečbe.  

        V tejto kapitole využijete predchádzajúce pozorovania vlastnej fóbie. Poskytneme vám presnejšie inštrukcie ako zmeniť úzkostné myšlienky, prekonať úzkosť z pocitov strachu, pripraviť sa na expozičné cvičenia a napokon ich uskutočniť. 

Ako zdokonaliť svoj liečebný plán

1. krok: Ako určiť spúšťače strachu

        Jedným z prvých krokov pri prekonávaní fóbie z lietania je určiť spúšťače strachu. Fóbiu z lietania každý človek prežíva inak a úroveň strachu ovplyvňuje množstvo faktorov. Napríklad zlé poveternostné podmienky počas letu môžu u niektorých ľudí vyvolať zhoršenie strachu z cestovania lietadlom. Podobne cestovanie malými lietadlami môže spôsobovať viac problémov, než cestovanie veľkými lietadlami. 

Tabuľka 14:1

	FAKTORY A SITUÁCIE, KTORÉ OVPLYVŇUJÚ STRACH

U ĽUDÍ S FÓBIOU Z LIETANIA

1. Veľkosť lietadla

2. Zvuky v lietadle

3. Počet pasažierov, preplnené lietadlo

4. Odložený let, dôvod odloženia letu

5. Zlé počasie, napr. dážď, hmla

6. Časť dňa (cez deň, v noci)

7. Sedadlo (pri uličke, pri okne)

8. Počúvanie ubezpečení pred štartovaním

9. Turbulencia

10. Sneh alebo ľad na pristávacej ploche

11. Druh plochy pod lietadlom, napr. voda, hory, rovná krajina

12. Vzlietnutie

13. Pristávanie

14. Dĺžka trvania letu

15.  V akej výške lietadlo letí, nad alebo pod oblakmi

16. Prítomnosť priateľa alebo príbuzného

17. Stres v živote, napr. let po stresujúcom dni v práci

18. Komerčný alebo súkromný vlastník lietadla

19. Veľkosť letiska

20. Iné    


        U každého človeka sa fóbia prejavuje inak, preto je dôležité objaviť skryté detaily, ktoré zvyšujú alebo naopak znižujú pocit nepohody počas letu. V tabuľke 14:1 je zoznam niektorých faktorov, ktoré ovplyvňujú strach u ľudí s fóbiou z lietania. Keď si príklady prečítate, urobte si podobný zoznam faktorov, ktoré ovplyvňujú váš strach. Ak sa lietaniu úplne vyhýbate, bude pre vás ťažké uvedomiť si všetky tieto faktory. V takomto prípade vám pomôže expozícia.  

2. krok: Ako určiť úzkostné myšlienky  

        V 3. kapitole ste určili niektoré vaše úzkostné názory na lietanie. Ako sme už uviedli, tieto názory výrazne ovplyvňujú to, či budete v lietadle prežívať strach. Napríklad ak veríte, že lietadlo havaruje, budete sa snažiť lietaniu vyhnúť.  A naopak, ak veríte, že lietanie je najbezpečnejší spôsob dopravy, budete sa ho menej báť. Mnoho ľudí s fóbiou z lietania má mylné alebo prehnané názory na bezpečnosť cestovania lietadlom. Predpovedajú, že sú v nebezpečenstve, aj keď v skutočnosti je situácia bezpečná a nič im nehrozí. Hoci mnoho ľudí si uvedomuje tieto úzkostné predpovede, niektorí presne nevedia určiť, čo predpokladajú, že by sa mohlo stať. Pretože strach existuje už dlhší čas, úzkostné myšlienky sa objavujú rýchlo, automaticky a bez toho, aby si ich človek uvedomil. Ak je to váš prípad, expozičné cvičenia vám pomôžu uvedomiť si negatívne úzkostné myšlienky, ktoré ste predtým nepostrehli. 

        Často sa tieto úzkostné myšlienky týkajú možnosti havárie lietadla. Mnoho jedincov má tiež strach z intenzívnych telesných pocitov ako sú nevoľnosť, búšenie srdca, atď. Napríklad niektorí ľudia veria, že ich úzkosť môže viesť k odpadnutiu, vracaniu, strate sebakontroly, alebo dokonca smrti. ZÁZNAM OBAVNÝCH MYŠLIENOK PRI FÓBII Z LIETANIA (formulár 14:1) vám pomôže určiť vaše predpovede. Teraz je vhodný čas na to, aby ste ho vyplnili (ukážku vyplneného formuláru nájdete ďalej).  

        Keď určíte úzkostné myšlienky, použite stratégie z 5. kapitoly, aby ste rozhodli, aká je pravdepodobnosť, že sa tieto predpovede naplnia a zmeňte nerealistické myšlienky. Ako sa dajú zmeniť úzkostné myšlienky si povieme ďalej.

3. krok: Ako určiť úzkostné správanie a vyhýbanie   

        Ďalším krokom pri prekonávaní fóbie je zmena správania, ktoré udržuje strach. Typy zjavného a skrytého vyhýbania sme prebrali v predchádzajúcich kapitolách. V 3. kapitole ste zaznamenali niektoré spôsoby, pomocou ktorých sa vyhýbate lietaniu, napr. odmietate cestovať lietadlom, utekáte, odvraciate pozornosť, užívate lieky, alkohol alebo drogy, príliš sa ochraňujete a spoliehate na signály bezpečia. 

        V snahe ochrániť sa pred neočakávaným nebezpečenstvom, mnohí ľudia s fóbiou z lietania počas letu pijú alkohol alebo užívajú lieky ako Valium, Xanax. Chcú sedieť na určitých „bezpečných“ sedadlách alebo sa snažia odvrátiť pozornosť pomocou hudby, rozhovoru alebo kníh. Lietajú len v určitých typoch lietadiel, v určitom čase alebo s určitými ľuďmi, ako sú blízky priatelia alebo rodinný príslušníci.

        Ako sme už povedali, takéto skryté vyhýbavé správanie udržiava úzkosť, pretože posilňuje nutkanie utiecť. Nakoľko strach je súčasťou odpovede útok/únik na skutočné alebo domnelé nebezpečenstvo, boj s úzkosťou alebo únik zo situácie bude mať dlhodobo opačný účinok. Vyhýbanie sa a únik sú účinné spôsoby, ktoré krátkodobo znižujú strach, ale dlhodobo ho udržujú, pretože vám bránia presvedčiť sa, že ak vydržíte v určitej situácii, nič hrozné sa nestane a strach sa postupne zníži. Aby ste prekonali svoju fóbiu, bude dôležité začať zaznamenávať vaše správanie a snažiť sa zabrániť odvráteniu pozornosti, nadmernému sebaochraňovaniu a vyhýbaniu sa situácii, ktorej sa bojíte. Určte typy vyhýbavého správania, ktoré používate a situácie, ktorých sa bojíte a ktorým sa vyhýbate. Toto ste už začali robiť v predchádzajúcich kapitolách. Na rozšírenie a doplnenie zoznamu typov skrytého a zjavného vyhýbania použite informácie z tabuľky 14:1. Ak sa lietaniu úplne vyhýbate, bude pre vás ťažké určiť, ako sa správate v takejto situácii. V takomto prípade svoj zoznam doplníte pri expozičných cvičeniach, kedy si budete uvedomovať aké správanie používate v snahe vyhnúť sa alebo uniknúť zo situácie, ktorej sa bojíte.     

Formulár 14:1

ZÁZNAM OBAVNÝCH MYŠLIENOK PRI FÓBII Z LIETANIA

Na hodnotenie použite škálu od 0 do 10, podľa toho, ako veľmi veríte pravdivosti každého z uvedených tvrdení, keď cestujete lietadlom.   

Ako veľmi tomu veríte

     0 ------- 1 ------- 2 ------- 3 ------- 4 --------5 ------- 6 ------- 7 ------- 8 ------- 9 ------10

Vôbec nie                                                                                                    Veľmi silne

	Tvrdenie
	Ako veľmi tomu veríte

	Lietadlo havaruje.
	8

	Zraním sa.
	8

	Pilot je neschopný. 
	3

	Prestanem sa ovládať.
	3

	Pilot bude mať vypité.
	0

	Nebudem môcť dýchať. 
	2

	Budem sa hrozne báť. 
	8

	Omdliem.
	2

	Moje telesné pocity, napr. nedostatok dychu budú príliš 

intenzívne.
	7

	Budem v rozpakoch.
	7

	Lietadlo bude mať technické problémy.
	8

	Zomriem.
	8

	Môj let odložia.
	7

	Stratí sa mi batožina.
	3

	Pilot nebude schopný riadiť lietadlo v zlom počasí.
	3

	Dostanem srdcový záchvat. 
	0

	Zvuky, ktoré počujem znamenajú, že sa niečo zlé deje.
	4

	Lietadlo unesú.
	0

	Iná myšlienka (konkretizujte):
	


  4. krok: Ako doplniť vašu expozičnú hierarchiu 

        V 6. kapitole ste si vypracovali expozičnú hierarchiu (zoznam situácií, ktorých sa bojíte, zoradených od najľahšej po najťažšiu). Teraz máte rozšíriť zoznam situácií, ktorým sa vyhýbate o situácie, ktoré ovplyvňujú váš strach a o faktory, ktoré strach zvyšujú alebo znižujú a zapísať ich do expozičnej hierarchie. Ak je to potrebné, použite na doplnenie expozičnej hierarchie informácie z tabuľky 14:1. 

5. krok: Ako nájsť pomocníka   

        Pretože máte strach, môže byť pre vás ťažké urobiť väčšinu úloh potrebných pre úspešnú liečbu fóbie. Už len myšlienka na to, že máte sám letieť, môže vo vás vyvolať zdesenie. Preto je užitočné nájsť si niekoho, kto vám bude pri cvičeniach pomáhať. Ak je to možné, je vhodné mať počas expozícií pri sebe trénovaného terapeuta. Ak to nie je možné, vaším pomocníkom môže byť priateľ, príbuzný, manžel alebo ktokoľvek, kto sa nebojí lietať. Tento človek by mal byť trpezlivý, mal by vám byť oporou a nesklamať vás. Váš pomocník by si mal prečítať túto kapitolu a oboznámiť sa s ďalšími dôležitými časťami tohto manuálu.   

        Spoločne by ste mali zvažovať ako vytvoríte jednotlivé situácie z vašej hierarchie. Buďte kreatívny. V nasledujúcej časti vám odporučíme niektoré spôsoby a miesta vhodné na cvičenie. Váš pomocník bude zohrávať dôležitú úlohu aj počas expozičných cvičení. Pri obtiažnych expozíciách by vás mal povzbudzovať, aby ste pokračovali ďalej. Budete to však vždy vy, kto rozhodne, či sa bude zvyšovať intenzita expozície. Pomocník by mal len navrhovať a podporovať vás pri uskutočňovaní úlohy.     

        Pomocník by mal byť schopný odpovedať na vaše otázky a poskytnúť vám informácie o lietaní, pochváliť vás za ukončenie ťažkej úlohy, občas odľahčiť situáciu humorom a mal by byť empatický. Ak máte v lietadle tendenciu triasť sa alebo plakať, váš pomocník by mal byť na to pripravený. Mnoho ľudí si totiž nesprávne vykladá plač a trasenie ako znak toho, že by sa s expozíciou malo skončiť, alebo že by sa mala prerušiť. Je nevyhnutné, aby ste vy a váš pomocník vedeli, že prežívanie týchto pocitov počas expozičných cvičení je úplne normálne. Neznamená to, že by sa expozícia mala ukončiť, ale práve naopak, malo by sa v nej pokračovať. 

        Pomocník musí pochopiť, že má zodpovednosť k vaším potrebám. Vy ste ten, kto rozhoduje, pokiaľ ste ochotný ísť v expozícii. Úlohou pomocníka je asistovať vám pri dosiahnutí stanovených cieľov, no nemal by vám to uľahčovať. Predtým, než sa rozhodnete urobiť ďalší krok, starostlivo zvážte odporúčania vášho pomocníka.

6. krok: Ako nájsť situácie potrebné na expozíciu   

        Na rozdiel od iných fóbií, prekonanie strachu z lietania je finančne náročné, pretože komerčné lety sú drahé. V istom bode bude nevyhnutné cestovať lietadlom, aby ste prekonali svoj strach. Existuje však množstvo malých krokov, ktoré môžete urobiť a ktoré vás nebudú nič stáť. Napríklad, ak vo vás vyvoláva úzkosť už len samotná prítomnosť na letisku, skúste čo najviac predlžovať čas, ktorý tam strávite. Robte činnosti, ktoré vo vás vyvolávajú úzkosť, keď skutočne letíte, napr. čakanie v rade na letenku, čakanie pri vchode, sledovanie štartujúcich lietadiel, atď. 

        Pri predaji lístkov alebo pri vchode sa môžete opýtať, či vám posádka dovolí sadnúť si do lietadla, keď bude rolovať po letisku. Možno povedia nie, ale ak im vysvetlíte svoje dôvody, teda že sa snažíte prekonať fóbiu z lietania, možno vám to dovolia. Ak neuspejete u veľkých komerčných leteckých spoločností, nájdite si menšie aerolinky, súkromných pilotov alebo letecké školy, kde vám dovolia sadnúť si do lietadla bez toho, aby ste za to museli niečo platiť. 

        Niektoré kolotoče v zábavných parkoch simulujú pocity počas lietania. Ak sa niekde vo vašej blízkosti takýto park nachádza, choďte sa tam pozrieť a zistite, či sú tam takéto kolotoče.

        Expozícia v predstavách je ďalšou metódou, ktorú môžete robiť bez toho, aby ste sedeli v lietadle. Znamená to, že sa snažíte čo najreálnejšie si predstaviť situáciu, ktorej sa bojíte. Predstavujte si ako vyzerá lietadlo zvnútra, pasažierov, posádku, sedadlá, tašku pod sedadlom pred vami, svetlá atď. Uvedomte si pachy, zvuky a pocity, ktoré v lietadle prežívate. Predstavte si ako vám búši srdce, hučí v ušiach, cítite ťažobu na žalúdku, rozvýrený vzduch na tvári a ostatné pocity, ktoré prežívate počas letu. Čím realistickejšia je predstava, tým väčšia by mala byť vaša úzkosť. Opakovaným cvičením expozície v predstavách sa strach z lietania bude postupne znižovať. Expozícia v predstavách nie je ľahká a aby skutočne fungovala, vyžaduje si veľa cvičení. Ak sa vám nedarí počas expozície v predstavách vyvolať úzkosť, nevzdávajte sa. Cvičte dovtedy, kým to nezvládnete alebo skúste použiť iné metódy z tejto kapitoly.        

        V určitom bode bude potrebné precvičovať lietanie v skutočnom lietadle. Zistite si niektoré najlacnejšie trasy na miestnom letisku. Ak pociťujete strach pri štartovaní alebo pristávaní zabezpečte si lety s viacerými medzipristátiami. Ak sa bojíte vtedy, keď ste vo vzduchu, rezervujte si dlhšie lety. Ak vo vás vyvolávajú strach malé lietadlá, skúste si zabezpečiť lety na malých letiskách, ktoré často používajú menšie typy lietadiel. Súkromný piloti a malé letecké spoločnosti ponúkajú lety v malých lietadlách za znížené ceny. Možno tam nájdete pilotov ochotných vziať pasažierov na krátke vyhliadkové lety, ktoré sú podstatne lacnejšie. Ak vyvolajú žiadané nepohodlie, spĺňajú svoj účel. Personál miestneho letiska alebo letecké školy majú informácie o súkromných spoločnostiach alebo pilotoch, ktorí poskytujú takéto služby. Pozrite sa aj do Zlatých stránok. Ak využívate súkromné lietadlá, povedzte pilotovi, že máte strach z lietania a ak je to možné, požiadajte ho, aby let prebehol hladko.

        Niektorí ľudia, snažiaci sa prekonať fóbiu z lietania chodia na lekcie lietania. Môže sa to javiť ako dosť extrémna metóda prekonávania strachu, ale účinkuje. Ak máte záujem o niečo takéto, pozrite sa do Zlatých stránok v rubrike „Letecké školy“.

        A napokon, niektoré spoločnosti ponúkajú programy na prekonanie fóbie z lietania. Napríklad USAir ponúka 7 – týždňový kurz, ktorý vedie odborník na duševné zdravie a kapitán lietadla. Kurz prebieha v učebni, kde záujemci získavajú základné informácie a  cvičia na simulátore letu. 

        Aj ďalšie letecké spoločnosti ponúkajú podobné programy. Ak v týchto programoch nenájdete to, čo potrebujete, letecké spoločnosti majú zoznam súkromných spoločností, ktoré ponúkajú liečbu fóbie z lietania. Tieto spoločnosti majú prístup k simulátorom letu alebo lietadlám, ktoré používajú na expozičné cvičenia. Zavolajte do väčších leteckých spoločností, ktoré nájdete v Zlatých stránkach a opýtajte sa, či poznajú nejaké organizácie vo vašom okolí, ktoré sa zaoberajú liečbou fóbie z lietania. Ak nájdete nejaké liečebné programy, v prvom rade sa opýtajte, aké metódy liečby používajú. Jediným druhom terapie, ktorý má u špecifických fóbií najdlhší účinok je behaviorálna terapia. Predtým, než zaplatíte, uistite sa, že v rámci programu budete mať prístup k veciam, potrebným na expozície, čiže lietadlá, simulátory letu, atď.

        Ak si myslíte, že je to finančne veľmi náročný spôsob cvičenia, požiadajte niekoho o radu. Možno vaši priatelia vedia o službách, ktoré ponúkajú piloti menších lietadiel. Alebo, možno máte priateľa, ktorý má licenciu na lietanie alebo pozná niekoho takého. Váš pomocník alebo priatelia vám môžu pomôcť pri hľadaní nejakých iných riešení. Každú situáciu, ktorá vám robí problémy (viď tabuľka14:1) sa snažte vytvoriť čo najrealistickejšie.

7. krok: Ako zmeniť vaše myšlienky 

        V 5. kapitole ste sa naučili ako zmeniť niektoré z vašich nerealistických myšlienok a predpovedí o cestovaní lietadlom. Niektoré stratégie sme už prebrali. Najskôr by ste sa mali dozvedieť všetko čo sa dá o situácii, ktorej sa bojíte. Informácie môžete získať na niekoľkých miestach. Začať môžete v miestnej knižnici alebo kníhkupectve. Knihy o cestovaní lietadlom a fóbii z lietania vám môžu veľmi pomôcť.

        Napríklad kapitán T. W. Cummings napísal niekoľko kníh o tom, ako prekonať fóbiu z lietania. Jednou z najdôležitejších častí jeho programu sú podrobné informácie o lietaní, teda čo znamenajú jednotlivé zvuky, čo môžete vidieť a cítiť počas letu. Vo svojich knihách rozoberá bezpečnosť letov komerčných leteckých spoločností, vplyv počasia a turbulencie a poskytuje ďalšie dôležité informácie. Kapitán Cummings spolupracuje  s programom „Freedom from fear of flying“ a informácie o lietaní nájdete v jeho knihe Freedom from fear of flying (vydanej Pocket Books).

        Ďalším zdrojom informácií o lietaní je svojpomocný program (obsahuje videokazety a manuál) od Dr. Reid Wilsona a kapitána Cummingsa, ktorý sa volá „Achieving comfortable flight“. Tento program obsahuje sériu relaxačných cvičení, práve tak ako podrobný manuál a audiokazety opisujúce to, čo počas letu zažívate a čo ktorý zvuk a pocit znamená.  

        Tieto programy vám odporúčame v prvom rade preto, že v nich získate informácie o skúsenostiach s lietaním. Napríklad mnoho ľudí, ktorí majú strach z lietania si neuvedomuje skutočnosť, ktorú zverejnilo Ministerstvo dopravy, že v roku 1980 zomrelo v dôsledku leteckých nešťastí len 104 Američanov. V porovnaní s týmto vyzerá ďaleko hrozivejšie číslo 8000 chodcov, ktorí zomreli pri dopravných nehodách na cestách. Z toho je zrejmé, že cestovanie lietadlom je oveľa bezpečnejšou formou dopravy. V skutočnosti možnosť úmrtia pri leteckom nešťastí je jedna k miliónu. Možno sa vám zdá, že ide o oveľa väčšie číslo, no v skutočnosti to tak nie je. Je to spôsobené tým, že vždy, keď havaruje nejaké lietadlo, hovoria o tom niekoľko dní v správach, zatiaľ čo o bežnejších spôsoboch úmrtí pri nehodách ako sú pády, dopravné nehody, atď. sa v správach hovorí len zriedka. To, že sa o leteckých nešťastiach hovorí  v správach tak často je skôr dôkazom toho, že ide o zriedkavú udalosť. Možno ste počuli, že počas letov komerčných aeroliniek dochádza každý rok alebo každé dva roky k havárii lietadla, ale nezabudnite, že stovky lietadiel každý deň bezpečne vzlietnu a pristanú.

        Knihy o fóbii z lietania obsahujú tiež informácie o tréningu a skúsenostiach pilotov lietadiel, o tom, ako sa lietadlo udrží vo vzduchu, o svetelnom kontrolnom systéme, počasí a turbulencii. Poskytujú tiež informácie o kontrole, servise a údržbe lietadiel, systéme zatvárania dverí, objasňujú rôzne zvuky ako je zvuk motorov, pískajúce brzdy, aktivácia hydraulickej pupmy, vysúvanie podvozku. Zmieňujú sa tiež o tom, čo môžete vidieť, napr. leteckú obsluhu pohybujúcu sa okolo lietadla, blikanie svetiel a rozoberajú rôzne pocity ako sú vibrácie, zmeny tlaku vzduchu, akcelerácia, zmeny nadmorskej výšky, zmeny rýchlosti, atď. Po prečítaní týchto informácií dôjde k zníženiu úzkosti.

        Ďalšie informácie o lietaní môžete získať od svojich priateľov. Opýtajte sa, aké majú skúsenosti s lietaním. Zistite, čo je normálne a čo môžete očakávať počas letu. Čím viac budete vedieť, tým menej sa budete báť. Pripravte si zoznam otázok o lietaní a snažte sa na ne získať odpovede z dôveryhodných zdrojov ako sú knihy, priatelia, členovia leteckej posádky, atď.      

        V 5. kapitole ste určili, kedy používate preceňovanie pravdepodobnosti a kedy katastrofizáciu. Pripomeňme, že preceňovanie je preháňanie pravdepodobnosti, že sa niečo zlé stane. Napríklad mnoho ľudí, ktorí majú strach z lietania verí, že lietadlo havaruje. Je pravda, že lietadlá niekedy havarujú, ale vo väčšine prípadov bezpečne pristanú. Aby ste zistili, či máte tendenciu preceňovať pravdepodobnosť, že sa niečo zlé stane, skúmajte dôkazy. Na letisku si všímajte, koľko lietadiel za hodinu vzlietne. Toto číslo vynásobte 24 a dostanete približný počet letov za deň. Toto číslo vynásobte počtom dní v roku a počtom letísk v krajine a tak dostanete číslo, ktoré vyjadruje počet komerčných letov za rok v USA. Koľkokrát ste za posledný rok čítali o leteckých nešťastiach? Keď vezmete do úvahy všetky lety, ktoré skončili bezpečným pristátím zistíte, že pravdepodobnosť, že budete v lietadle, ktoré havaruje je prakticky nulová.  

        Zamyslime sa nad ďalším príkladom. Možno veríte, že keď ste príliš nervózny nemôžete dýchať alebo že búšenie srdca je tak silné, že dostanete infarkt alebo sa prestanete ovládať. Aby ste vyvrátili túto myšlienku, zamyslite sa, koľkokrát sa vám stalo, že ste v lietadle spanikárili. A ak sa vám to stalo, koľkokrát vaša úzkosť viedla k tomu, že ste sa prestali ovládať alebo ste dostali infarkt? Teraz vidíte, že reálna možnosť, že sa toto stane je prakticky nulová. Skúmaním dôkazov budete znižovať silu vašich nerealistických tvrdení, čím dôjde k zníženiu strachu.         

        Katastrofizácia je preháňanie toho, aká zlá by mohla udalosť byť, keby sa stala. Napríklad niektorí ľudia, ktorí sa boja lietania predpokladajú, že by bolo „hrozné“, keby si niekto všimol, že sú nervózny. Ďalší tvrdia, že by sa príšerne hambili, keby museli použiť vrecúško na vracanie. Jedným zo spôsobov ako si poradiť s takýmito myšlienkami je položiť si dve otázky. Po prvé, „Čo by mohlo byť na tom také zlé? Čo by sa stalo, keby si spolucestujúci všimol, že sa trasiem?“ Čo by sa stalo, keby som musel použiť vrecúško na vracanie?“. Po druhé si položte otázku, ako by ste situáciu zvádli, keby sa naozaj stala. Napríklad, čo by ste urobili, keby si spolucestujúci všimol, že sa trasiete? Mohli by ste ho ignorovať, vysvetliť mu, že ste nervózny, povedať mu, že ste celú noc nemohli spať, požiadať ho, aby na vás nepozeral, atď. Takto zistíte, že takmer každá situácia sa dá zvládnuť, aj keď je nepríjemná.                 

        Nezastavujte sa pri myšlienke „bolo by to strašné“ a nepovažujte vaše názory za pravdivé. Zamyslite sa nad tým, ako by ste mohli situáciu zvládnuť. Pravdepodobne to najhoršie, čo zažijete bude extrémne nepohodlie. Cvičením sa toto nepohodlie podstatne zníži.   

8. krok: Ako robiť expozičné cvičenia 

        V 7. kapitole sme hovorili o tom, ako robiť expozičné cvičenia. Expozičné cvičenie by malo trvať najmenej 30 minút, hoci jeho dĺžka bude v tomto prípade závisieť od konkrétneho letu, v ktorom cvičíte. Čas na cvičenie si stanovte vždy dopredu. Ak sa budete príliš ponáhľať, nebudete mať z cvičenia maximálny úžitok. Snažte sa v situácii vydržať čo najdlhšie, aby ste cítili, ako sa strach znižuje. Inak sa nepresvedčíte, že na zníženie strachu nie je potrebný únik zo situácie.

        Tieto cvičenia nebudú jednoduché. Ak očakávate, že situáciu zvládnete bez toho, aby ste cítili nepohodlie, budete sklamaný. Pocit nedostatku vzduchu, napätie, búšenie srdca, rozmazané videnie, nevoľnosť a frustrácia sú na začiatku expozície bežnými reakciami. Na začiatku liečby môže dôjsť k zvýšeniu výskytu negatívnych myšlienok týkajúcich sa lietania. Môžete mať zlé sny. Mnoho klientov udáva, že sa po expozičných cvičeniach cítia vyčerpaný. Ďalší udávajú zvýšenie stresu, podráždenosť a tendenciu k zľaknutiu. 

        Tieto pocity sú normálne a mali by ste ich očakávať, hoci niekedy ľudí odradia a nútia ich pýtať sa, či liečba účinkuje. Práve tieto negatívne pocity sú znakom toho, že liečba skutočne účinkuje. Kvôli nim ste sa dlhú dobu vyhýbali lietaniu. Prvým krokom pri prekonávaní fóbie z lietania je zmena správania, čiže prestať sa vyhýbať lietaniu a pociťované nepohodlie sa postupne zníži. Aj keď je možno ťažké teraz tomu veriť, expozícia skutočne funguje!

        Expozíciu začnite jednoduchšími položkami z vašej hierarchie a postupne precvičujte ťažšie. Napríklad ak vám robia problémy malé lietadlá, začnite s väčšími a postupne, keď sa strach zníži prejdite na menšie lietadlá. 

        Na expozíciu sa dobre pripravte a snažte sa predvídať všetko, čo sa môže stať. Na začiatku expozičných cvičení sa snažte minimalizovať akékoľvek prekvapenia. Neskôr si situácie môžete sťažiť rôznymi neočakávanými udalosťami. Napríklad, ak cvičíte expozíciu so súkromným pilotom v malom lietadle, požiadajte ho, aby zmenil smer, klesol o niekoľko metrov alebo urobil nejaký rázny manéver. K zníženiu strachu dôjde len vtedy, keď sa na expozíciu dôkladne pripravíte, budete sa snažiť predvídať neočakávané a budete mať pod kontrolou to, čo robíte. 

        Prežívajte všetky nepríjemné pocity, ktoré sa objavia. Nebojujte s nimi a nevykladajte si ich ako signál toho, že máte prestať alebo napredovať pomalšie. Záleží len od vás ako rýchlo budete vykonávať jednotlivé položky z vašej hierarchie. Ak aj pôjdete rýchlejšie, nehrozí vám žiadne nebezpečenstvo. Jednotlivé  položky môžete preskakovať, v prípade potreby môžete meniť aj hierachiu. Na ťažšiu úlohu prejdite až vtedy, keď sa strach z tej, ktorú práve cvičíte podstatne zníži.     

        Na prekonanie strachu budete potrebovať asi 5 až 10 letov, hoci v mnohých prípadoch ľudia s fóbiou z lietania prekonajú svoj strach už počas prvých letov. Netrápte sa, ak na zníženie strachu potrebujete viac cvičení, máte dosť času. Aby ste dosiahli dlhotrvajúci úspech je dôležité ísť ďalej, než by ste možno boli ochotný, napr. lietať častejšie, v rôznych typoch lietadiel, atď. Precvičovaním ťažších položiek sa budú jednotlivé kroky zdať jednoduchšie a pravdepodobnosť, že sa strach v budúcnosti vráti sa podstatne zníži.

        Negatívne myšlienky zmeňte pred expozičnými cvičeniami. Dodá vám to odvahu k ďalším, obtiažnejším cvičeniam. Identifikácia a zmena vašich iracionálnych myšlienok vám pomôže zotrvať v situácii dlhšie a bez toho, aby ste boli nútený použiť niektorý z typov skrytého vyhýbania (alkohol, odvrátenie pozornosti) alebo aby ste museli utiecť. 

9. krok: Ako prekonať strach z pocitov     

        Ako sme sa už zmienili v 3. kapitole, mnoho ľudí má strach z telesných pocitov, ktoré prežívajú počas letu. Tieto pocity môžu viesť k tomu, že človek má pocit akoby strácal nad sebou kontrolu, mal srdcový záchvat, zrozpačitel, išiel zvracať alebo odpadnúť. V kapitolách 4 až 8 sme podrobnejšie rozobrali ako prekonať strach z týchto pocitov. Ak sa nebojíte pocitov ako sú nevoľnosť, búšenie srdca, pocit nedostatku vzduchu, atď., nemusíte sa zaoberať touto časťou a zbytočne strácať čas. Ak sa však týchto pocitov obávate, venujte pozornosť 8. kapitole.    

        Prekonať strach z pocitov vám pomôžu dve hlavné stratégie. Prvou z nich sú kognitívne techniky z 5. kapitoly. Určte vaše predpovede o telesných pocitoch a skúmajte dôkazy. Napríklad ak veríte, že strach bude tak silný, že budete utekať ku dverám a budete sa snažiť ich otvoriť, skúmajte dôkazy. Stalo sa vám už niekedy, že ste sa počas letu prestali ovládať? Počuli ste už o niekom, kto sa pokúšal v lietadle otvoriť dvere, pretože sa bál? Nie sú vaše predpovede preceňovaním skutočnosti?  

        Podobným spôsobom môžete čeliť katastrofickým myšlienkam o pocitoch. Napríklad, čo by ste mohli urobiť, keby vás napadla myšlienka „Srdce mi bije tak rýchlo, že nie som schopný to prekonať.“?  Prečo by ste to nemohli prekonať? Čo by mohlo byť zlé na tom, že sa budete cítiť nepohodlne? Búšenie srdca dokážete predsa zvládnuť v iných situáciách ako sú cvičenie, sex, horory, atď. Ako si môžete poradiť s búšením srdca? Bolo by to skutočne také zlé? Nezabudnite, že ak v situácii vydržíte, postupne sa to zlepší. 

        Druhou stratégiou na prekonanie strachu z pocitov je ich zámerné vyvolávanie v obávanej situácii (viď 8. kapitola). Napríklad búšenie srdca si môžete v lietadle vyvolať tak, že budete rýchlejšie dýchať. Alebo aby ste vyvolali pocit nedostatku vzduchu, zadržujte dych. Snažte sa zabrániť snahe použiť ventilátor a prinúťte sa zostať v teple. Pomocou týchto cvičení sa naučíte, že tieto pocity nie sú nebezpečné. Zároveň zistíte, že sa vaše úzkostné predpovede neplnia. Samozrejme, ak máte nejaké zdravotné problémy, ako sú problémy so srdcom, astma, epilepsia, atď., nezabudnite sa predtým, než začnete cvičenia z 8. kapitoly robiť, poradiť so svojím lekárom.  

Ako udržať výsledky liečby 

        Po prekonaní strachu bude dôležité zaistiť, aby sa už nikdy nevrátil. Najlepším spôsobom ako to urobiť je pokračovať v expozíciách pri každej príležitosti, ktorá sa naskytne. Napriek tomu, že lietanie je drahé, využite každú možnosť cestovať lietadlom. Čím viac budete robiť expozície v rôznych situáciách a kontextoch, tým lepšie. Na začiatku liečby je však vhodné precvičovať len v niekoľkých situáciách, pokým vám neprestanú robiť problémy. 

        Absolvovaním liečby dosiahnu mnohí ľudia dlhodobý úspech. U niektorých ľudí však môže dôjsť k návratu strachu. Môže sa tak stať z niekoľkých dôvodov. Po prvé, môžete sa ocitnúť v situácii, ktorá je podstatne ťažšia ako tie, ktoré ste cvičili predtým.     Napríklad, hoci ste prekonali strach z lietania veľkými lietadlami, let v malom lietadle vo vás vyvolá paniku. Ak sa to stane, zaoberajte sa touto novou situáciou takisto, ako tými predchádzajúcimi. Prečítajte si znovu túto kapitolu a použite vhodné stratégie, aby ste novú situáciu zvládli. 

        Druhým dôvodom, prečo sa u niektorých ľudí strach vráti je, že sa príliš dlho nevystavili obávanej situácii. Ak ste niekoľko rokov neleteli a pri nastupovaní do lietadla ste si všimli, že sa bojíte, bude potrebné vrátiť sa znovu k tejto kapitole a po druhýkrát použiť stratégie na prekonanie strachu. Našťastie po druhýkrát sa strach prekonáva oveľa ľahšie. 

        Tretím dôvodom návratu strachu je dlhotrvajúci stres v dôsledku manželských problémov, veľkej záťaže v práci alebo v škole, finančných problémov, atď. Počas stresu ľudia prežívajú chronické napätie prejavujúce sa zrýchleným dýchaním, búšením srdca, apod. Potom stačí, keď sa človek ocitne v situácii, ktorá vyvoláva len miernu úzkosť a bežne sa dá zvládnuť, a človek reaguje silnou úzkosťou. Okrem toho dlhotrvajúci stres ľudí oslabuje. Ak máte sklon trpieť bolesťami hlavy, stres zvýši ich výskyt. Ak ste náchylný na depresie, stres ich zhoršuje. Ak ste sa už v minulosti báli určitej situácie, stres ešte zvýši prežívaný strach. Obyčajne ak stres pominie, strach sa vráti na úroveň, ktorú ste mali pred stresom. Ak opäť pociťujete silné nutkanie vyhnúť sa situácii, je dôležité zvýšiť počet expozičných cvičení napriek tomu, že prežívate stresové obdobie.

        A napokon, strach sa môže niekedy vrátiť, keď človek zažije v situácii, ktorej sa bál traumatickú udalosť. Ako sme už uviedli, lietanie je najbezpečnejší spôsob dopravy. Niekedy sa však počas letu môže udiať niečo, čo vo vás vyvolá strach. Ak sa vám to stane, vráťte sa do situácie a vydržte tam dovtedy, kým sa strach nezníži.  

Ako riešiť problém   

Problém: Nevyhýbam sa lietaniu. Len sa necítim pohodlne, keď letím. Nezlepšuje sa to.  

Riešenie: Hoci lietate, je možné, že z expozície nemáte maximálny úžitok. Nezabudnite, že ak chcete, aby bola expozícia účinná, je dôležité, aby ste ju robili často, dostatočne dlho a tak, aby ste boli pripravený na neočakávané udalosti. Taktiež je potrebné eliminovať všetky formy skrytého vyhýbania ako sú odvrátenie pozornosti, alkohol, hudba atď. Skryté formy vyhýbania prechodne znížia úzkosť, ale pri ďalšom lete sa strach opäť vráti. Odvracaním pozornosti sa strach bude striedavo znižovať a zvyšovať, preto je najlepšie, keď sa zvýši hneď na začiatku a postupne sa bude znižovať. Ak zistíte, že strach sa opäť zvyšuje, použite stratégie, ktorými zmeníte obavné myšlienky a prekonáte strach z telesných pocitov.

Problém: Počas letu sa stalo niečo neočakávané (napr. turbulencia) a spanikáril som. 

Riešenie: Niekedy sa to stane. Všimnite si, že aj keď sa stanú takéto neočakávané udalosti, ste schopný ich zvládnuť. Dôležité je ďalej pokračovať v cvičení, aj napriek nepohodliu, ktoré sa pri takejto neočakávanej udalosti objaví. Skúste tieto situácie predvídať. Dopredu sa rozhodnite, ako by ste takúto udalosť riešili. Môže sa stať, že aj keď ste pripravený, vyľakáte sa. Ak sa však do situácie vrátite, zistíte, že vaše úzkostné predpovede nie sú pravdivé.    

Problém: Strach je príliš intenzívny na to, aby som situáciu zvládol.

Riešenie: Použite kognitívne stratégie na identifikáciu a zmenu úzkostných myšlienok. Začnite jednoduchšími položkami z vašej hierarchie. Napríklad ak vám robí problémy lietanie v malých lietadlách, začnite s väčšími. Robte to, čo môžete. Ťažšie kroky sa budú postupne javiť ľahšie.

        Je úplne normálne a priam potrebné, keď v úvodnej fáze expozície cítite výrazné nepohodlie. Ak je to však príliš nepríjemné, urobte si prestávku a pokračujte neskôr. Ešte predtým si však stanovte čas, kedy presne sa vrátite k cvičeniu.

Problém: Strach sa počas expozičných cvičení neznižuje. 

Riešenie: Niekedy sa to môže stať. V skutočnosti pri niektorých expozičných cvičeniach dôjde k jeho zvýšeniu, pretože sa stane niečo neočakávané. Riešením je zotrvanie v tejto situácii. Niekedy trvá dlhšie, kým sa strach zníži, závisí to od toho, čo sa deje počas letu a od toho, čo sa práve deje vo vašom živote. Napríklad ak ste mali konflikt so šéfom, stres môže vaše expozičné cvičenie sťažiť. Po čase však strach ustúpi, aj keď to môže trvať dlhšie. Počas expozície je dôležité zabrániť odvráteniu pozornosti, pozeraniu inam a ďalším metódam skrytého vyhýbania. Tieto totiž dlhodobo udržiavajú strach. Ak sa strach počas letu nezníži, skúste to znovu na druhý deň.     

Problém: Hoci sa strach počas cvičenia znížil, pri ďalšom cvičení sa znova bojím. 

Riešenie: Je to úplne normálne. Práve preto odporúčame expozíciu opakovať. Medzi jednotlivými cvičeniami sa strach vracia. Postupne by sa to však malo zlepšovať a nemalo by ísť o dlhodobý problém.  

Problém: Nedokážem sa sústrediť na expozíciu. 

Riešenie: Možno ste zistili, že počas letu je ťažké používať kognitívne stratégie. Keď ich však budete precvičovať, osvojíte si ich a budete ich bez problémov používať. Ak ich aj nerobíte úplne správne, samotné expozičné cvičenia vám pomôžu znížiť úzkosť tým, že vyvrátite svoje úzkostné predpovede. 

Problém: Nie som si istý, či mám na to dosť síl.   

Riešenie: Liečebné metódy uvedené v tomto manuály nie sú vôbec jednoduché. Možno máte pocit, že nie ste dosť motivovaný na to, aby ste robili cvičenia, ktoré odporúčame. Existuje niekoľko spôsobov ako to zvládnuť. Jedným z nich je vypracovanie zoznamu všetkých dôvodov, pre ktoré sa chcete zbaviť svojho strachu a zoznamu všetkých vecí, ktoré budete schopný urobiť. Myslite na to, čo vám to prinesie do budúcnosti a nedbajte na krátkodobé nepohodlie.    

        Odmeňte sa za každé ukončené cvičenie. Urobte si zoznam možných odmien (kúpiť si nejaký pekný darček, ísť na dovolenku, atď.). Rozhodnite sa, za akú mieru pokroku sa budete po každom cvičení odmeňovať a toto merítko používajte stále. Neodmeňujte sa však za menej, než ste si naplánovali urobiť.   

        Ak sa váš problém zlepší, môže sa stať, že stratíte motiváciu pokračovať ďalej. Keď sa strach zníži, môže sa zdať, že sa už nemusíte ďalej snažiť. Napríklad, keď bez problémov zvládnete let s manželom, môžete si položiť otázku, či je potrebné precvičovať kratšie lety bez neho, zvlášť ak to v každodennom živote nepotrebujete. Ak je to váš prípad, prečítajte si znova tú časť tohoto manuálu, v ktorej je vysvetlené, prečo je dôležité robiť expozície až nadoraz. Nezabudnite, že pre dlhodobý úspech je dôležité ísť ďalej, než ste možno ochotný. Ak sa prinútite lietať v rozličných situáciách, je pravdepodobné, že sa váš strach už nikdy nevráti.  
15. KAPITOLA

Iné špecifické fóbie 

(Fóbie z búrky, vody, dusenia a vracania) 

Je táto kapitola určená vám? 

        Ako sme už uviedli v 1. kapitole, mnoho ľudí má strach z jednej alebo z viacerých situácií. Väčšinu z týchto strachov však nepovažujeme za fóbie. Špecifická fóbia je nadmerný alebo neopodstatnený strach z konkrétneho objektu alebo situácie. Aby sme mohli hovoriť o fóbii, musí tento strach spôsobovať výrazné nepohodlie alebo zasahovať do života človeka. Napríklad človeka, ktorý sa bojí vody, ale nechodí plávať a člnkovať nepovažujeme za fobického. Tento strach nezasahuje do fungovania človeka a pravdepodobne ho ani netrápi, že sa bojí vody. Naopak u človeka, ktorý nie je schopný odísť z domu, keď v predpovedi počasia hlásia, že bude búrka, môžeme hovoriť o fóbii, pretože zasahuje do jeho práce a sociálneho fungovania.

        V tejto kapitole nájdete informácie o tom, ako sa dajú prekonať nasledujúce špecifické fóbie: fóbia z búrky, dusenia, vracania a vody. Okrem informácií, ktoré získate v tejto kapitole bude potrebné, aby ste si pozorne prečítali 1. až 8. kapitolu. Táto kapitola len dopĺňa informácie z prvej časti tohto manuálu. 

        Ako sme už povedali v predchádzajúcich kapitolách, úspešná liečba špecifických fóbií sa skladá z viacerých častí. Tieto časti sme podrobnejšie prebrali v 3. až 8. kapitole. Teraz by ste už mali rozumieť vašej fóbii a mali by ste si vypracovať predbežný plán liečby. V 3. kapitole ste určili konkrétne situácie, ktorých sa bojíte. Zistili ste, či nepohodlie súvisí so strachom z telesných pocitov, ktoré môžu viesť k strate kontroly, rozpakom, alebo srdcovému záchvatu. Zaznamenali ste úzkostné myšlienky a určili niektoré skryté a zjavné spôsoby vyhýbania sa obávaným situáciám. Určili ste spúšťače strachu, práve tak ako úzkostné myšlienky a správanie. Všetky tieto informácie vám pomôžu pri vypracovaní liečebného plánu a pri sledovaní pokroku v liečbe.

        Zvyšok tejto kapitoly vám bude slúžiť na zopakovanie niektorých hlavných princípov a pomôže vám doplniť predchádzajúce pozorovania. Nemusíte čítať celú kapitolu. Prečítajte si len tú časť, ktorá sa týka vašej fóbie.

Ako určiť spúšťače strachu 

        Jedným z prvých krokov pri prekonávaní špecifickej fóbie je určiť spúšťače strachu. Každý človek prežíva fóbiu inak a úroveň strachu ovplyvňuje množstvo faktorov. Čo v danej situácii vašu úzkosť zvyšuje alebo znižuje?

Ako určiť úzkostné správanie a vyhýbanie

        Ďalším krokom je zmena správania, ktoré udržuje strach. Typy skrytého a zjavného vyhýbania sme prebrali v predchádzajúcich kapitolách. V 3. kapitole ste určili spôsoby, ktorými sa obávanej situácii vyhýbate, napr. odmietate ísť do situácie, utekáte, odvraciate pozornosť, užívate lieky, alkohol alebo drogy, nadmerne sa ochraňujete, spoliehate na signály bezpečia.

        Vyhýbavé správanie zvyšuje úzkosť, pretože núti človeka utiecť. Nakoľko strach je súčasťou odpovede útok/únik na skutočné alebo domnelé nebezpečenstvo, boj s úzkosťou alebo únik zo situácie zvýši strach v budúcnosti. Vyhýbanie a únik sú efektívne spôsoby, ktoré krátkodobo znižujú strach, ale dlhodobo ho udržujú, pretože vám bránia zistiť, že keď v situácii zostanete, nehrozí vám žiadne nebezpečenstvo a prežívaný strach sa postupne zníži. Aby ste prekonali fóbiu, bude dôležité zaznamenávať správanie a zabrániť odvráteniu pozornosti, nadmernému ochraňovaniu a vyhýbaniu sa situácii, ktorej sa bojíte.

        Ako sme už uviedli v 6. kapitole, keď určíte situácie, ktorým sa vyhýbate a spôsoby skrytého vyhýbania, ktoré používate, mali by ste si vypracovať expozičnú hierarchiu (zoznam situácií, ktorých sa bojíte, zoradených podľa poradia od najľahšej po najťažšiu). Táto hierarchia vám pomôže pri plánovaní expozičných cvičení.

Ako nájsť pomocníka

        Pretože máte strach, môže byť pre vás ťažké urobiť väčšinu úloh potrebných pre úspešnú liečbu fóbie. Preto je dôležité nájsť si niekoho, kto vám bude pri cvičeniach pomáhať. Ak je to možné, je vhodné mať počas expozícií pri sebe trénovaného terapeuta. Ak to nie je možné, vaším pomocníkom môže byť priateľ, príbuzný, manžel alebo ktokoľvek, kto sa nebojí objektu alebo situácie, ktorej sa bojíte vy. Tento človek by mal byť trpezlivý, mal by vám byť oporou a nesklamať vás. Váš pomocník by si mal prečítať túto kapitolu a oboznámiť sa s ďalšími dôležitými časťami tohto manuálu.   

        Pomocník by vás mal posmeľovať, aby ste pokračovali v ťažkých expozičných cvičeniach. Budete to však vždy vy, kto rozhodne, či sa zvýši intenzita expozície. Váš pomocník by mal len navrhovať a posmeľovať vás pri vykonávaní úlohy. Mal by byť schopný odpovedať na vaše otázky a poskytnúť vám informácie o danej situácii, pochváliť vás za ukončenie ťažkej úlohy, občas odľahčiť situáciu humorom a mal by byť empatický. Ak v obávanej situácii kričíte, alebo plačete, váš pomocník by mal byť na to pripravený. Mnoho ľudí si  totiž nesprávne vykladá plač a krik ako znak toho, že by sa expozícia mala prerušiť. Je nevyhnutné, aby ste vy a váš pomocník vedeli, že prežívanie týchto pocitov počas expozičných cvičení je úplne normálne. Neznamená to, že by sa expozícia mala ukončiť, ale práve naopak, malo by sa v nej pokračovať. 

        Pomocník musí pochopiť, že má zodpovednosť k vaším potrebám. Vy ste ten, kto rozhoduje, pokiaľ ste ochotný ísť v expozícii. Úlohou pomocníka je asistovať vám pri dosahovaní stanovených cieľov. Na druhú stranu by vám to nemal zľahčovať. Mali by ste starostlivo zvážiť odporúčania vášho pomocníka ešte predtým, než sa rozhodnete urobiť ďalší krok.

        Samozrejme nie je potrebné, robiť expozíciu s iným človekom, ale na začiatku vám to môže veľmi pomôcť. Akokoľvek, vaším cieľom by malo byť: sám sa vystaviť obávanej situácii. Ak na začiatku potrebujete pomoc vášho pomocníka, nezabudnite sa neskôr uistiť, že ste schopný urobiť cvičenie sám.

Ako nájsť situácie potrebné na expozíciu

        Pred expozíciou si premyslite ako vytvoríte situácie, ktorých sa bojíte. V jednotlivých častiach tejto kapitoly sme prebrali spôsoby ako vytvoriť takéto situácie.

        Ak vás nenapadajú spôsoby a miesta, kde môžete cvičiť, požiadajte niekoho o radu. Pri každej situácii, ktorá vás trápi sa snažte nájsť čo najviac spôsobov ako ju vytvoríte. 

Ako robiť expozíciu v predstavách 

        Pri niektorých fóbiách opísaných v tejto kapitole je priame vystavenie sa obávanej situácii práve vtedy, keď chceme, obtiažne (napr. fóbia z búrky). Expozícia v predstavách je metóda, ktorou sa dajú robiť expozičné cvičenia bez toho, aby ste boli priamo v obávanej situácii. Expozícia v predstavách spočíva v tom, že si predstavujete, že ste v situácii, ktorej sa bojíte. Jej cieľom je čo najvernejšie si predstaviť situáciu tak, aby došlo k zvýšeniu úzkosti. Aby expozícia bola účinná, snažte sa predstaviť si situáciu so všetkými zmyslami. Inak povedané, predstavte si ako situácia vyzerá, uvedomte si pachy, zvuky a pocity, ktoré prežívate v obávanej situácii. Čím realistickejšia je predstava, tým výraznejšia je pociťovaná úzkosť. Opakovaním tohoto cvičenia sa bude strach postupne znižovať.

        Najlepším spôsobom, ako môžete začať je predstaviť si neutrálnu situáciu alebo situáciu, ktorej sa nebojíte. Napríklad, zatvorte oči a predstavte si ako sedíte v prázdnej miestnosti so štyrmi stenami a otvoreným oknom. Uvedomte si veľkosť izby, práve tak ako farbu stien, natretých na modro. Predstavte si príjemnú teplotu v izbe a snažte sa pocítiť ľahký vánok prichádzajúci cez okno. Uvedomte si vôňu kvetov, ktorú prináša tento vánok. Počúvajte štebot vtákov za oknom. Predstavujte si scénu všetkými zmyslami.

        Čím viac budete cvičiť, tým bude jednoduchšie predstaviť si scénu opísanú vyššie. Keď si už dokážete predstaviť modrú miestnosť, je čas vyskúšať predstavu obávanej situácie. Použite všetky stratégie, ktoré sme opísali pri modrej miestnosti, zmeňte len detaily týkajúce sa situácie, ktorej sa bojíte. Napríklad ak máte strach z búrky, predstavte si, že sedíte blízko otvoreného okna, pričom vonku je búrka. Predstavte si svetlo pri blesku a zvuk hromu. Predstavte si telesné pocity, ktoré pri búrke prežívate, ako sú svalové napätie, búšenie srdca, atď. Túto techniku môžete používať pri predstavovaní si ako cestujete lietadlom, loďou alebo pri akejkoľvek situácii, ktorej sa bojíte.

        Expozícia v predstavách síce nie je jednoduchá, ale čím viac ju budete precvičovať, tým lepšie ju budete robiť. Ak vám robí problémy vyvolanie úzkosti počas expozície v predstavách, nevzdávajte sa. Precvičujte techniku dovtedy, kým to zvládnete alebo použite niektoré iné metódy opísané v tomto manuály.

Ako robiť expozičné cvičenia 

        V 7. kapitole ste sa dozvedeli ako robiť expozičné cvičenia. Expozičné cvičenie by malo trvať najmenej 30 minút. Čas na cvičenie si stanovte vždy dopredu. Ak sa budete príliš ponáhľať, nebudete mať z cvičenia maximálny úžitok. Snažte sa v situácii vydržať čo najdlhšie, aby ste cítili, ako sa strach znižuje. Inak sa nepresvedčíte, že na zníženie strachu nie je potrebný únik zo situácie.

        Tieto cvičenia nebudú jednoduché. Ak očakávate, že zvládnete situáciu bez toho, aby ste cítili nepohodlie, budete sklamaný. Počas prvých expozícií ľudia prežívajú výrazné nepohodlie. Pocit nedostatku vzduchu, napätie, búšenie srdca, rozmazané videnie, nevoľnosť a frustrácia sú spočiatku bežnými reakciami. Na začiatku liečby môže dôjsť k zvýšeniu výskytu negatívnych myšlienok týkajúcich sa situácie, ktorej sa bojíte. Môžete mať zlé sny. Mnoho klientov udáva, že sa po expozičných cvičeniach cítia vyčerpaný. Iní udávajú zvýšenie stresu, podráždenosť a tendenciu k zľaknutiu. 

        Tieto pocity sú normálne a mali by ste ich očakávať, hoci niekedy ľudí odradia a nútia ich pýtať sa, či liečba účinkuje. Práve tieto negatívne pocity sú signálom toho, že liečba skutočne účinkuje. Boli to práve tieto nepríjemné pocity, ktoré vás dlhú dobu nútili vyhýbať sa obávanej situácii. Prvým krokom pri prekonávaní špecifickej fóbie je zmena správania, čiže prestať sa vyhýbať obávanej situácii a pociťované nepohodlie sa postupne zníži. Aj keď je ťažké teraz tomu uveriť, expozícia skutočne funguje!

        Mali by ste byť pripravený na neočakávané udalosti. Čím viac ste informovaný o tom, čo môžete očakávať, tým menší bude strach, ktorý budete prežívať. Expozíciu robte spočiatku tak, aby ste minimalizovali neočakávané udalosti. Neskôr si situácie môžete zámerne sťažovať rôznymi prekvapeniami. Každý krok, ktorý urobíte by ste mali predvídať a mali by ste mať pod kontrolou všetko, čo robíte. Iba tak dôjde k zníženiu strachu. 

        Prežívajte všetky nepríjemné pocity, ktoré sa objavia. Nebojujte s nimi a nevykladajte si ich ako signál toho, že máte prestať alebo napredovať pomalšie. Záleží len od vás ako rýchlo budete vykonávať jednotlivé kroky z vašej hierarchie. Ak aj pôjdete rýchlejšie, nehrozí vám žiadne nebezpečenstvo. Jednotlivé položky môžete preskakovať a v prípade potreby môžete meniť i hierachiu. Ale predtým, než prejdete na ťažšiu úlohu, mali by ste aktuálny krok opakovať dovtedy, kým sa strach nezníži.     

Ako určiť a zmeniť úzkostné myšlienky 

        V 3. kapitole ste určili niektoré z vašich úzkostných názorov na situácie alebo objekty, ktorých sa bojíte. Ako sme už povedali, tieto názory výrazne ovplyvňujú to, či budete v danej situácii pociťovať strach. Tieto myšlienky majú formu úzkostných predpovedí o tom, že 1. sa niečo zlé stane (preceňovanie pravdepodobnosti), a/alebo 2. ak sa to stane, nezvládnete to (katastrofické myslenie). Hoci si mnoho ľudí uvedomuje tieto úzkostné predpovede, sú aj taký, ktorý presne nevedia určiť, čo predpokladajú, že by sa mohlo stať. Je to preto, že strach existuje už dlho a úzkostné myšlienky sa objavujú veľmi rýchlo, automaticky a bez toho, že by si ich človek uvedomil. Ak si neuvedomujete vaše negatívne úzkostné myšlienky, pomôžu vám expozičné cvičenia. 

        Keď určíte úzkostné myšlienky, použite stratégie z 5. kapitoly, aby ste rozhodli, aká je pravdepodobnosť, že sa tieto predpovede naplnia a ak nie sú vaše myšlienky realistické, zmeňte ich. Napríklad s preceňovaním si poradíte tak, že budete skúmať dôkazy svedčiace za a proti úzkostným predpovediam. Katastrofické myšlienky môžete zmeniť tak, že sa budete pýtať: „Čo hrozné by sa mohlo stať? a „Ako by som to prekonal, keby sa to naozaj stalo?“.

        Dôležitou súčasťou zmeny úzkostných myšlienok je získanie čo najväčšieho množstva informácií o obávanom objekte/situácii. Tieto informácie môžete nájsť v mestskej knižnici, kníhkupectve alebo v televízii. Nezabudnite, že niektoré zdroje informácií nie sú spoľahlivé. Napríklad v televíznych správach sa často zameriavajú na katastrofické udalosti ako sú havárie lietadiel, ničivé búrky, atď. Mali by ste si nájsť dôveryhodné zdroje, poskytujúce vyvážené informácie. Môžete ich konzultovať so svojimi priateľmi alebo odborníkmi na obávané objekty. Urobte si zoznam otázok, týkajúcich sa obávaného objektu/situácie, na ktoré sa chcete opýtať a získajte na ne odpovede z dôveryhodných zdrojov.

Ako prekonať strach z pocitov     

        V 3. kapitole sme hovorili, že mnoho ľudí má strach z telesných pocitov, ktoré prežívajú v obávanej situácii. V dôsledku nich môže mať človek pocit, akoby strácal nad sebou kontrolu, mal srdcový záchvat, upadol do rozpakov, išiel vracať alebo odpadnúť. V kapitolách 4 až 8 sme podrobnejšie rozobrali ako prekonať strach z týchto pocitov.    

        Prekonať strach z pocitov vám pomôžu dve hlavné stratégie. Prvou z nich je využitie kognitívnych stratégií z 5. kapitoly. Určte predpovede o telesných pocitoch a skúmajte dôkazy. Napríklad ak veríte, že pocit slabosti bude viesť k odpadnutiu, skúmajte dôkazy. Stalo sa vám už niekedy, že ste v situácii, ktorej sa bojíte odpadli? Čo viete o odpadávaní a fóbiách? (Spomeňte si, že odpadávanie je typické len pre fóbiu z krvi a ihiel). Čo si myslíte o svojich predpovediach po preskúmaní dôkazov?   

        Podobne môžete čeliť katastrofickým myšlienkam. Spýtajte sa sami seba, čo by mohlo byť také zlé na tom, čo predpovedáte, že sa stane. Napríklad, ak vás napadá myšlienka „Srdce mi bije tak rýchlo, že nie som schopný to prekonať“, opýtajte sa „Čo je také hrozné na tom, že budem cítiť ako mi búši srdce?“. Ste schopný zvládnuť búšenie srdca v iných situáciách ako sú cvičenie, sex, horory, atď. Ako si môžete poradiť s búšením srdca? Bolo by to skutočne také zlé? Nezabudnite, že ak v situácii vydržíte, postupne sa to zlepší. 

        Druhou stratégiou na prekonanie strachu z pocitov je ich zámerné vyvolávanie v  obávanej situácii (viď 8. kapitola). Napríklad búšenie srdca môžete vyvolať tak, že budete rýchlejšie dýchať. Zistíte, že tieto pocity nie sú nebezpečné a že sa vaše úzkostné predpovede neplnia. Samozrejme, ak máte nejaké zdravotné problémy, ako sú problémy so srdcom, astma, epilepsia, atď., nezabudnite sa predtým, než začnete cvičenia z 8. kapitoly robiť, poradiť so svojím lekárom.  

Ako udržať výsledky liečby 

        Po prekonaní strachu bude dôležité zaistiť, aby sa už nikdy nevrátil. Najlepším spôsobom ako to urobiť je pokračovať v expozíciách pri každej príležitosti, ktorá sa naskytne. Občasné krátke expozičné cvičenia vám pomôžu udržať dosiahnuté výsledky.  

        Čím viac budete robiť expozície v rozličných situáciách, tým lepšie. Cvičenia v rôznych situáciách a kontextoch vám pomôžu rozšíriť dosiahnutý úspech aj na nové situácie. Je to zvlášť dôležité preto, aby ste udržali dosiahnuté výsledky. Na začiatku liečby je vhodné robiť expozície len v niekoľkých situáciách dovtedy, kým neprestanú robiť problémy. 

        Absolvovaním liečby dosiahnu mnohí ľudia dlhodobý úspech. U niektorých ľudí však môže dôjsť k návratu strachu. Môže sa to stať z niekoľkých dôvodov. Po prvé, môžete sa ocitnúť v situácii, ktorá je podstatne ťažšia ako tie, ktoré ste cvičili predtým.      Ak sa to stane, zaoberajte sa touto situáciou takisto, ako tými predošlými. Prečítajte si znovu tento manuál a použite prebraté stratégie, aby ste novú situáciu zvládli. 

        Druhým dôvodom prečo sa niektorým ľuďom strach vráti je, že sa príliš dlho nevystavili obávanej situácii. Ak sa to stane, bude potrebné vrátiť sa znovu k tomuto manuálu a po druhýkrát použiť stratégie na prekonanie strachu. Našťastie po druhýkrát sa strach prekonáva oveľa ľahšie. 

        Tretím dôvodom návratu strachu je dlhotrvajúci stres v dôsledku manželských problémov, záťaže v práci alebo v škole, finančných problémov, atď. Počas stresu ľudia prežívajú chronické napätie prejavujúce sa zrýchleným dýchaním, búšením srca, apod. Potom stačí, keď sa človek ocitne v situácii, ktorá vyvoláva len miernu úzkosť a bežne sa dá zvládnuť a človek reaguje silnou úzkosťou. Okrem toho dlhotrvajúci stres ľudí oslabuje. Ak máte sklon trpieť bolesťami hlavy, stres zvýši ich výskyt. Ak ste náchylný na depresie, stres ich zhoršuje. Ak ste sa už v minulosti báli určitej situácie, stres zvýši prežívaný strach. Obyčajne ak stres pominie, strach sa vráti na úroveň, ktorú ste mali  pred stresom. Ak ale opäť pociťujete silné nutkanie vyhnúť sa situácii, je dôležité zvýšiť počet expozičných cvičení napriek tomu, že máte stresové obdobie.

        A napokon, strach sa môže niekedy vrátiť, keď človek zažije v situácii, ktorej sa bál traumatickú udalosť. Hoci mnohé situácie, ktorých sa ľudia s fóbiami boja sú bezpečné, môže sa stať nejaká nepríjemná udalosť. Neočakávané negatívne udalosti zapríčinia návrat strachu. Ak sa vám to stane, vráťte sa do situácie a vydržte tam dovtedy, kým sa strach nezníži.  

Fóbia z búrky

        Fóbia z búrky je relatívne bežná. Posledné výskumy hovoria, že z 18 000 Američanov približne 3% žien a 1% mužov udáva strach z búrky, hoci tento strach ešte nespĺňa kritériá pre fóbiu. Mnoho ľudí s touto fóbiou cíti počas búrky úzkosť a niektorí udávajú strach z víchrice, napr. z hurikánov, tornád, prietrže mračien alebo snehových búrok. 

Ako určiť spúšťače, správanie a myšlienky     

        Ako sme už povedali, na prekonanie fóbie z búrky bude potrebné použiť viacero stratégií. Po prvé, bude nevyhnutné určiť spúšťače, ktoré ovlyvňujú vašu úzkosť. Niektoré faktory sú zaznamenané v tabuľke 15:1.

        Dôležité bude zaznamenávať konkrétne správanie, ktoré používate, pretože máte strach. Patrí sem napríklad to, že sa vyhýbate určitým činnostiam počas dňa, kedy očakávate, že bude zlé počasie, napr. zostávate doma. Snažíte sa vyhýbať určitým miestam alebo aktivitám, napr. pivnice, kúpeľne, izby bez okien, zatváranie očí, počúvanie hudby, ostávate v blízkosti ľudí? Pravidelne sledujete správy o počasí, aby ste sa uistili, že nebude búrka? Urobte si zoznam všetkých situácií a aktivít, ktorým sa počas búrky  alebo vtedy, keď očakávate búrku vyhýbate. Urobte si zoznam správania, ktoré používate, aby ste sa ochránili pred „nebezpečenstvom“ búrky. Tieto zoznamy vám pomôžu určiť typy správania, ktoré postupne, ako budete prekonávať fóbiu, budete meniť.

        A nakoniec, určte druhy úzkostných predpovedí o búrke. Napríklad niektorí ľudia sa boja, že búrka poškodí ich majetok. Iní veria, že ich zasiahne blesk, ktorý ich zraní alebo usmrtí. Mnoho ľudí má tiež strach z pocitov, ktoré prežívajú počas búrky. Napríklad búšenie srdca môžu interpretovať ako znak toho, že idú dostať srdcový záchvat. Iné pocity môžu byť interpretované ako znak toho, že človek stráca nad sebou kontrolu, ide sa zblázniť, odpadnúť alebo upadnúť do rozpakov. Aké sú vaše úzkostné predpovede o búrke? Čo zlé by sa mohlo stať počas búrky?

Tabuľka 15:1

	FAKTORY, KTORÉ OVPLYVŇUJÚ ÚZKOSŤ PRI FÓBII Z BÚRKY

1. Prítomnosť a množstvo hrmenia

2. Prítomnosť a množstvo blesku

3. Intenzita vetra

4. Intenzita dažďa

5. Trvanie búrky

6. Hlasitosť hromu

7. Byť sám alebo s niekým

8. Miesto - ako obývačka, auto, voľný priestor niekde vonku, pivnica, kúpeľňa

9. Zatiahnutosť oblohy

10. Časť dňa

11. Prítomnosť okna v miestnosti


Ako zmeniť úzkostné myšlienky

        Stratégie, ktoré sa používajú na zmenu preceňujúcich a katastrofických myšlienok sme podrobnejšie prebrali v 5. kapitole. Než začnete využívať tieto stratégie, je dôležité zistiť o búrke všetko, čo sa dá. Napríklad, ak sa bojíte, že vás zasiahne blesk, prečítajte si čo najviac o blesku a búrke. Nesústreďujte sa na negatívne informácie v novinách, kde sa píše o ľuďoch, ktorých zabil blesk. Reálne zhodnoťte nebezpečenstvo, ktoré hrozí pri búrke, venujte pozornosť dôveryhodným informáciám (zahrňte do nich všetkých ľudí, do ktorých blesk neudrel).

        Napríklad podľa článku uverejnenom v Omni Magazine v roku 1994, v danom momente je na planéte 2000 búrok. Každý hrom „vyrába“ blesk a to každých 20 sekúnd. Inak povedané blesk udrie na Zemi 100 x za sekundu. Pri takejto frekvencii bleskov by sme mohli očakávať, že blesk zraní na zemi množstvo ľudí, ale nie je to tak. Najnovšie štatistiky hovoria, že len jeden človek z 1,9 milióna ľudí zomrie po zasiahnutí bleskom. Podobne len jeden zo 450 000 Američanov zomrie počas tornáda. Vzhľadom na tieto čísla je oveľa väčšia možnosť úmrtia na choroby súvisiace s fajčením (1 zo 600 ľudí zomrie na choroby súvisiace s fajčením predtým, než dosiahne vek 35 rokov), než na úmrtie v dôsledku zasiahnutia bleskom. 

        Netvrdíme, že nikdy nikto nezomrel na následky zasiahnutia bleskom. Hovoríme len, že nebezpečenstvo hroziace pri búrke je minimálne, ak sú ľudia aspoň trochu opatrný, napr. šoférujú pomalšie, apod. Úmrtia v zlom počasí, o ktorých sa hovorí v médiách by sme mali brať ako dôkaz toto, že sa vyskytujú veľmi zriedkavo. V správach nenájdete informácie o úmrtiach z bežných dôvodov. V novinách môžu písať o tom, že nejaký človek bol zasiahnutý bleskom, ale kedy naposledy ste čítali o človeku (okrem známej osobnosti), ktorý zomrel pri dopravnej nehode alebo po infarkte? V správach nájdete len neobvyklé udalosti.

        Odporúčame vám urobiť si zoznam otázok o búrke a odpovede na ne vyhľadajte v knižnici alebo kníhkupectve. Môžete tiež zavolať meteorológom. Meteorológ vám poradí, kde môžete nájsť odpovede na vaše otázky. Čím viac budete vedieť o búrke, tým menej hrozná sa vám bude zdať.

Ako vytvoriť situácie potrebné na expozičné cvičenia 

        Nanešťastie, búrku si nemôžeme „vyrobiť“ kdekoľvek a kedykoľvek, keď potrebujeme. V niektorých oblastiach sa síce búrky vyskytujú častejšie, ale väčšinou si nebudete môcť dopredu určiť, kedy budete robiť expozície. Musíte byť preto flexibilný a pripravený použiť potrebné stratégie vtedy, keď príde búrka.

        Niečo však môžete robiť ešte predtým. Opakovaná expozícia búrky v predstavách môže niekedy pomôcť znížiť strach, aj keď práve nie je búrka. Odporúčame vám zakúpiť si nahrávky hromu, dažďa, vetra alebo iných zvukov, ktorých sa obávate počas búrky. Tieto nahrávky sú dostupné na audiokazetách alebo kompaktných diskoch (CD - čkach) v obchodoch s hudobnými nosičmi. Zaznamenané zvuky búrky vám pomôžu lepšie si predstaviť búrku počas expozícií v predstavách. Sadnite si v zatemnenej miestnosti, chrbtom k oknu a požiadajte niekoho, aby stisol blesk fotoaparátu vždy, keď sa ozve zvuk hromu na kazete. Blesk fotoaparátu bude simulovať skutočný blesk.

        Ak máte bohatú predstavivosť, nebude pre vás problém vytvoriť ilúziu búrky. Ak vo vás predstava búrky vyvoláva úzkosť, pokračujte dovtedy, pokiaľ sa úzkosť nezníži. Ak vo vás úzkosť nevyvoláva, expozícia v predstavách je zbytočná. Aby bola expozícia účinná, musí sa cvičiť vtedy, keď vyvoláva úzkosť. 

        Expozícia v predstavách pomáha zmeniť vaše správanie počas skutočnej búrky. Ak máte strach byť počas búrky v určitých miestnostiach, skúste v nich ostať. Ak vám robí problémy pozerať von oknom, počas ďalšej búrky sa postavte k oknu a pozerajte von. Úzkosť môže zvyšovať otvorené okno, šoférovanie v búrke, samota, atď. Keď budete tieto situácie precvičovať, úzkosť sa postupne zníži. Pri plánovaní cvičení, usudzujte racionálne. Napríklad, nemusí byť bezpečné šoférovať počas búrky, kedy je stav vozovky zlý. Ak si nie ste istý, či strach z určitej situácie je reálny, opýtajte sa niekoho, kto sa nebojí búrky.

        Pretože búrky sú vzácne a nepredvídateľné, snažte sa využiť každú možnosť, kedy sa búrka vyskytne. Nenechajte ju „odísť“ bez toho, aby ste vyskúšali niektoré stratégie prebraté v tomto manuály. Expozíciu si naplánujte ešte pred búrkou. Ak máte vo zvyku plánovať si určité činnosti podľa predpovede počasia, prestaňte ich sledovať, pokiaľ sa strach z búrky nezníži.

        A napokon, ak sa bojíte telesných pocitov strachu ako sú búšenie srdca, nevoľnosť, pocit nedostatku dychu, atď., ktorých sa počas búrky obávate, mali by ste precvičovať ich zámerné vyvolávanie počas búrky, ako sme o tom hovorili vo 8. kapitole. 

Fóbie z dusenia a vracania   

        Napriek tomu, že ide o doslova bežné problémy, fóbie z dusenia a vracania nie sú preskúmané tak dôkladne, ako iné fóbie. To málo, čo vieme je prevalencia a príčiny týchto fóbií. Štúdie dokazujú, že v mnohých prípadoch fóbia z dusenia vzniká po traumatickej skúsenosti s dusením sa. Fóbia z dusenia môže začať v ktoromkoľvek veku a prevalencia u mužov i žien je rovnaká. Ešte menej vieme o fóbii z vracania. Napriek tomu je jedna vec, ktorou sme si istý a to je, že strach z dusenia a vracania sa dá liečiť.

Ako určiť spúšťače, správanie a myšlienky 

        Ako sme už povedali, na prekonanie strachu z dusenia a vracania bude potrebné použiť niekoľko stratégií. Najskôr je potrebné určiť spúšťače, ktoré ovplyvňujú vašu úzkosť. Telesné pocity ako sú zovretie hrdla, nevoľnosť, pocity dusenia môžu byť spúšťačmi strachu. Podobne konzumácia určitých druhov jedál môže vyvolať úzkosť, zvlášť ak tieto jedlá vyvolali dusenie alebo vracanie v minulosti. Ľudia s fóbiou z dusenia sa vyhýbajú konzumácii mäsa (zvlášť s kosťami), určitých druhov suchých a tvrdých pokrmov. Mnoho ľudí s fóbiou z vracania má množstvo pravidiel týkajúcich sa jedál, ktoré môžu jesť, hoci tieto pravidlá sú u každého z nich iné. Prítomnosť iných ľudí počas jedenia môže u týchto ľudí viesť k zníženiu úzkosti. Vypracujte si zoznam všetkých pocitov, jedál a iných faktorov, ktoré ovplyvňujú strach z dusenia alebo vracania.

        Po určení spúšťačov  zaznamenávajte svoje správanie, ktoré používate, keď máte strach z dusenia a vracania. Napríklad, nejete sám? Príliš dôkladne prežúvate jedlo? Snažíte sa zjesť jedlo hneď, aby sa nemohlo pokaziť, pretože by ste z neho mohli ochorieť? Vyhýbate sa určitým miestam? Vyhýbate sa nemocniciam, miestam, kde sú malé deti alebo iným miestam, kde môžete vidieť niekoho vracať? Vyhýbate sa kolotočom, jedeniu určitých jedál, pitiu alkoholu, lekárskym vyšetreniam (vyšetrenie hrdla drevenou lopatkou), meraniu teploty v ústach, obliekaniu určitých vecí (kravaty, roláky, šatky), sledovaniu filmov, kde sa niekto dusí alebo vracia? Urobte si zoznam všetkých situácií, ktorým sa vyhýbate, pretože máte strach. Buďte konkrétny. Urobte si tiež zoznam skrytých a zjavných foriem vyhýbania (viď 3. kapitola).

        Napokon určte druhy úzkostných predpovedí o dusení a vracaní. Ľudia s fóbiou z dusenia často predpovedajú, že sa zadusia a zomrú. Tí, ktorí sa boja vracania často udávajú, že nepríjemné vracanie nezvládnu alebo sa zadusia zvratkami. Často sa tiež boja, že budú vracať na verejnom mieste a budú v rozpakoch. Ľudia s fóbiou z vracania a dusenia majú často nesprávne názory na určité jedlá. Veria, že jedenie určitých jedál vyvolá dusenie alebo vracanie, aj keď v skutočnosti medzi nimi nie je žiadna súvislosť.

        Ľudia s fóbiami z vracania a dusenia často nesprávne interpretujú určité telesné pocity ako signál toho, že sa budú dusiť alebo vracať. Napríklad pocit zovretia alebo hrče v krku (tzv. globus) si človek môže nesprávne vysvetliť ako znak toho, že krk je nepriechodný a nemôže prehĺtať. Alebo si ho môže vysvetliť ako signál toho, že bude vracať. 

        Pocit hrče v krku sa bežne vyskytuje u tak intenzívnych pocitov ako sú strach, nahnevanosť počas konfliktu, keď máte „slzy na krajíčku“. Pretrvávajúca neschopnosť prehĺtať, ktorá sa vyskytuje u ľudí s fóbiou z dusenia je často spôsobená tým, že prehĺtanie sa dá vedome kontrolovať a ľudia, ktorí majú strach z dusenia sa prehĺtaniu vyhýbajú, pretože sa boja. Inak povedané neschopnosť prehĺtať je spôsobená strachom a nie tým, že by ste mali nepriechodné hrdlo.

        Ďalšie pocity ako sú búšenie srdca, pocit neskutočna, apod. môžu byť nesprávne interpretované ako znak toho, že strácate nad sebou kontrolu, idete sa zblázniť, odpadnúť alebo upadnúť do rozpakov. Aké sú vaše úzkostné predpovede o dusení alebo vracaní?  

Ako zmeniť úzkostné myšlienky  

        Stratégie, pomocou ktorých sa dajú zmeniť preceňujúce a katastrofické myšlienky sme podrobnejšie prebrali v 5. kapitole. Zistite si všetko, čo sa dá o vracaní alebo dusení. Napríklad ak sa bojíte dusenia, mali by ste zistiť, aké sú príčiny dusenia. Dusenie sa  vyskytuje, keď jedlo „zapadne“, vtedy sa dostane do priedušiek (alebo priedušnice).  Môže sa to stať vtedy, keď človek rýchlo je, keď pri jedení chodí, alebo sa súčasne s prehltnutím nadýchne. Hoci je dusenie zriedkavé, môže k nemu dôjsť skoro pri každom jedle alebo nápoji. Nie je pravdepodobné, že by ho vyvolalo nosenie kravaty alebo roláku. Pri dusení sa zapadnuté jedlo dostane relatívne ľahko kašľaním von. Kurzy prvej pomoci poskytujú inštrukcie ako si poradiť so zapadnutým jedlom u ľudí, u ktorých vykašliavanie nefunguje. 

        Ak máte strach z vracania, zistite si o ňom čo najviac. Vracanie je normálna odpoveď organizmu, ktorá sa spustí vtedy, keď zjete niečo, čo je pre telo nežiadúce alebo toxické. Niektorý ľudia vracajú, keď sú v strese. Ak ste doposiaľ nevracali v stresových situáciách, pravdepodobne nepatríte k týmto ľuďom. Je zaujímavé, že mnohí ľudia, ktorý sa boja vracania, v skutočnosti vracajú len veľmi zriedkavo. Vracanie môže spúšťať množstvo situácií ako je chrípka, vypitie väčšieho množstva alkoholu, pozeranie na niekoho, kto vracia a užitie niektorých liekov alebo vitamínov na lačno. Vracanie nie je nebezpečné, pokiaľ nie je časté. Napríklad u žien trpiacich bulímiou, ktoré vracajú niekoľkokrát za deň môže dôjsť k poškodeniu hltana a zubov, práve tak ako k strate potrebných živín. Za normálnych okolností však vracanie nie je nebezpečné. 

        Odporúčame vám, aby ste si vypracovali zoznam otázok, týkajúcich sa vracania alebo dusenia a odpovede na ne nájdite v knižnici alebo v kníhkupectve. Môžete tiež zavolať odborníkom, napr. vášmu lekárovi, zdravotnej sestre alebo špecialistovi na prvú pomoc. Čím viac budete o vracaní a dusení vedieť, tým menej sa ho budete báť. 

Ako vytvoriť situácie potrebné na expozíciu 

        U ľudí s fóbiami z dusenia a vracania bude expozícia pozostávať z konzumácie jedál, ktoré sa boja jesť. Ľudia s fóbiou z dusenia budú postupne jesť „ťažšie“ jedlá. Napríklad ak máte strach jesť mäso alebo iné pevné jedlá, mali by ste ich začať jesť. Keď už jeden krok zvládnete, prejdite na ďalší, obtiažnejší. Ak jedlo dlho prežúvate, pokúste sa ho prehĺtať menej prežuté. Na začiatku sa to môže zdať ťažké, ale postupným cvičením to určite zvládnete. 

        Začnite tiež vyvolávať pocity, ktorých sa obávate. Ak sa vyhýbate noseniu vecí, ktoré vám sťahujú krk, uprednostnite pri vašom obliekaní kravaty, šatky a roláky. V predajni so zdravotníckymi pomôckami si môžete kúpiť ústne lopatky na vyvolanie dusenia alebo dávivého reflexu. Ak sa bojíte vracania, skúste si dať ústnu lopatku na koreň jazyka, aby ste vyvolali vracanie. Ak vo vás vzbudzuje strach pocit na vracanie, krúťte sa čo najrýchlejšie na otáčacej stoličke, aby ste tento pocit vyvolali. Vo 8. kapitole  opisujeme metódy, ktorými sa dá prekonať strach z týchto pocitov a ktoré zvlášť platia pre fóbiu z dusenia a vracania. Nezabudnite, že cieľom týchto cvičení je opakované prežívanie týchto pocitov, pokým nedôjde k zníženiu úzkosti (hoci môžu byť stále nepríjemné).

        Ak máte strach z vracania, ideálnou expozičnou situáciou je sledovať niekoho ako vracia. Hoci je ťažké vytvoriť túto situáciu v bežnom živote, existuje niekoľko filmov, ktoré obsahujú scény s vracaním. Je to napríklad dráma „Zostaň pri mne“ alebo horor „Exorcista“ a komédia „Monty Pythonove názory na život“. Odporúčame vám nájsť si scény s vracaním a opakovane si ich na videu púšťať dovtedy, kým sa úzkosť nezníži. Ak máte v blízkosti obchod s kuriozitami, kúpte si niečo, čo napodobňuje vracanie a precvičujte dovtedy, kým sa strach nezníži. Napodobňovať vracanie môže aj váš pomocník.  Ak vám robí problémy sledovať niekoho, kto predstiera vracanie, mali by ste situáciu precvičovať dovtedy, kým sa strach nezníži. 

        V niektorých prípadoch bude kvôli prekonaniu strachu potrebné vyvolať vracanie. Ak zistíte, že stratégie z tejto kapitoly neznižujú váš strach, mali by ste vyvolať vracanie. Často sa na tento účel používa liek Ipecac. 

Fóbia z vody           

        Fóbia z vody sa vyskytuje pomerne často. Posledné prieskumy ukázali, že z 18000 Američanov 3,6% žien a 1,3% mužov má strach z vody, nespĺňajú však kritériá pre špecifickú fóbiu. Ľudia, ktorý majú strach z vody sa obyčajne vyhýbajú situáciám ako sú plávanie, člnkovanie, prechádzanie cez mosty nad vodou a nezdržiavajú sa v blízkosti vody, napr. bazénov. 

Ako určiť spúšťače, správanie a myšlienky 

        Ako sme už povedali, na prekonanie strachu z vody bude nevyhnutné použiť viacero stratégií. Najskôr je potrebné určiť spúšťače, ktoré ovplyvňujú vašu úzkosť. Niektoré faktory uvádzame v tabuľke 15:2. Určte, ktoré z týchto faktorov ovplyvňujú váš strach. Aké ďalšie faktory váš strach zlepšujú alebo zhoršujú?

        Začnite si tiež všímať vaše správanie, ktoré používate, pretože máte strach z vody. Napríklad, vyhýbate sa bazénom, jazerám, oceánom? Vyhýbate sa cestovaniu loďou? Kde trávite čas, v saune, alebo v bazéne? Urobte si zoznam všetkých situácií a aktivít, ktorým sa vyhýbate, pretože súvisia s vodou. Vypracujte si zoznam správania, ktoré používate, aby ste sa uchránili pred „nebezpečenstvom“ vody (napr. stojíte ďalej od okraja, pozeráte inam). Tento zoznam vám pomôže určiť typy správania, ktoré potrebujete postupne zmeniť, aby ste prekonali vašu fóbiu.

        Napokon určte úzkostné predpovede, týkajúce sa vody. Príkladmi negatívnych názorov, ktoré u ľudí udržiavajú strach z vody sú: „loď sa prevráti“, „spadnem cez palubu“, “vlny ma zmätú do mora“, „dostanem morskú chorobu“, „v prípade potreby nenájdem pomoc“ (napr. ak by ste dostali srdcový záchvat, topili sa, zaútočili na vás žraloky alebo iné zvieratá žijúce vo vode), „neudržím sa nad vodou“, „nebudem schopný dostať sa včas k brehu“, „úplne stŕpnem a nebudem môcť plávať“. Veľa ľudí sa tiež obáva pocitov, ktoré prežívajú počas plávania. Napríklad búšenie srdca alebo pocit nedostatku dychu si môžu nesprávne vysvetľovať ako znak toho, že sa neudržia nad vodou a utopia sa. Tieto pocity môžu byť tiež nesprávne interpretované ako príznaky choroby, straty kontroly, zbláznenia sa, odpadnutia alebo urobenia niečoho, za čo sa musíte hanbiť. Aké sú vaše úzkostné predpovede? Určte čo najviac úzkostných myšlienok, predpovedí a názorov.

Tabuľka 15:2

	FAKTORY, KTORÉ OVPLYVŇUJÚ ÚZKOSŤ PRI FÓBII Z VODY

1. Veľkosť lode, napr. vyhliadková loď alebo člnok

2. Rýchlosť lode

3. Intenzita vetra alebo zlé počasie

4. Pohyb vody, napr. vlny

5. Hĺbka vody

6. Druh vody, napr. oceán, jazero, bazén

7. Byť sám, alebo v spoločnosti priateľov či rodiny

8. Miesto, napr. blízko brehu, pri bazéne alebo ďaleko od okraja

9. Časť dňa (deň, noc)

10. Teplota vody

11. Mať na sebe záchrannú vestu alebo ísť bez nej

12. Prítomnosť záchranárov

13. Možnosť pozerať na vodu, napr. stáť na palube alebo byť v kabíne


Posúďte a zlepšite svoje plavecké schopnosti

        Je možné, že máte dobrý dôvod obávať sa situácií, ktoré sa týkajú vody. Napríklad, ak ste sa nenaučili plávať, je pre vás nebezpečné zdržiavať sa v hlbokej vode, zvlášť ak nie je nikto nablízku. Ak sú vaše plavecké schopnosti zlé, odporúčame vám zapísať sa do plaveckého kurzu. Kurz plávania prebieha pod dohľadom skúseného inštruktora. Ak mu vysvetlíte, že máte strach z vody, mal by byť schopný prispôsobiť výcvik vašim potrebám. Ak nie, nájdite si iného, flexibilnejšieho inštruktora. Lekcie plávania znížia váš strach, pretože budete vystavený obávanej vode a zároveň získate spôsobilosti potrebné k tomu, aby ste sa jej prestali vyhýbať. 

        Ak nemáte dostatočné spôsobilosti potrebné na bezpečné plávanie, odporúčame vám, aby ste neplávali v hlbokej vode a keď idete na loď, oblečte si záchrannú vestu. Ak aj nemôžete plávať, nie je dôvod, aby ste sa vyhýbali cestovaniu loďou, plytkej vode a iným podobným situáciám.

Ako zmeniť úzkostné myšlienky   

        Stratégie, pomocou ktorých sa dajú meniť preceňujúce a katastrofické myšlienky sme podrobne prebrali v 5. kapitole. Okrem týchto stratégií je tiež dôležité, aby ste si zistili čo najviac informácií o vode. Jedným zo spôsobov ako to urobiť je prihlásiť sa na plavecký kurz. Ak máte strach zo žralokov, zistite si, kde sa žraloky najčastejšie vyskytujú. Napr. žraloky rozhodne nenájdete v jazerách. Nenájdete ich ani v husto obývaných oblastiach, ani na plážach. Na známych plážach sa pravidelne monitorujú podmienky na plávanie a v prípade, že nie sú dobré, napr. z dôvodu znečistenia vody, ľudia sú na túto skutočnosť upozornení. 

        Ak ste si všimli, že venujete prílišnú pozornosť správam o ľuďoch, ktorí sa utopili, mali by ste si uvedomiť, že je oveľa viac ľudí, ktorí sa neutopili. Odhadnite skutočné nebezpečenstvo, ktoré vám hrozí vo vode a sústreďte sa na relevantné informácie (zahrňujúce všetkých ľudí, ktorí si počas plávania a cestovania loďou nikdy neublížili).

        Urobte si zoznam otázok týkajúcich sa cestovania loďou, plávania a iných aktivít, ktorých sa bojíte. Odpovede na tieto otázky získate z kníh a pri rozhovoroch s expertami ako sú záchranári, inštruktory plávania, majitelia lodí. Čím viac o vode viete, tým menej sa jej budete báť.

Ako vytvoriť situácie potrebné na expozíciu 

        Našťastie nie je ťažké nájsť situácie týkajúce sa vody. Urobte si zoznam miest, kde môžete cvičiť. Môžu to byť jazerá, oceány, rybníky a rieky. Do zoznamu zapíšte aj mená  priateľov a príbuzných, ktorý majú pri dome bazén. Je vo vašom meste plaváreň alebo kúpalisko? Ak sú vaše plavecké schopnosti nedostatočné, zistite, kde sa môžete zapísať na plavecký kurz. Ak sa rozhodnete, že na kurz plávania nepôjdete, mali by ste nájsť iné situácie, kde môžete cvičiť pobyt vo vode. Na mnohých plavárňach a plážach sú miesta, kde je plytká voda. Hľadanie týchto miest bude vyžadovať viac času, ale nemalo by to byť ťažké. 

        Ak máte strach z cestovania loďou, zistite, kde by ste mohli cvičiť. Máte priateľov alebo príbuzných, ktorí vlastnia loď? Ak nie, máte možnosť povoziť sa na šliapacích loďkách alebo člnoch? Urobte si zoznam miest, kde by ste mohli nájsť nejaké lode. Ak takúto možnosť nemáte, naplánujte si dovolenku v blízkosti vody. Ak budete denne týždeň alebo dva chodiť loďou, všimnete si, že strach sa postupne znižuje.

        Pretože ste sa určitý čas vode úplne vyhýbali, môže byť pre vás ťažké spomenúť si na všetky miesta, kde môžete plávať alebo jazdiť na lodi. Ak máte tento problém, požiadajte niekoho o radu. Začať môžete aj Zlatými stránkami.

        A napokon, ak máte počas člnkovania alebo plávania strach z pocitov ako sú búšenie srdca, nevoľnosť, pocit nedostatku dychu, mali by ste precvičovať ich zámerné vyvolávanie v obávaných situáciách tak, ako sme to prebrali vo 8. kapitole.      
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