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Serpi, paianjeni, soareci, mijloace de transport, céini, locurile deschise, piete, zborul cu avionul,
toate aceste lucruri normale pentru unele persoane, pot reprezenta fobia altora. Oricat de ciudat
ar parea, fiecare dintre noi are anumite fobii, la unii manifestdndu-se mai pronuntat si intr-un
mod mai agresiv decat la altii. Poate fi vorba despre anumite animale, pasari, insecte, de
oameni sau de anumite locuri inchise sau din contra deschise, pline de oameni.

Potrivit specialistilor, fobia, teama exagerata si persistenta fata de un anumit lucru, este o forma
de anxietate. Fobiile pot fi impartite in fobii simple, legate de teama de un anumit obiect, vietate,
fobii sociale, manifestate atunci cand ne temem sa fim inconjurati de oameni si sa socializam si
agorafobia, teama de spatii mari deschise, de unde simt ca nu pot “evada” cu usurinta.

Agorafobia se manifesta atunci cand unei persoane i este teama sa plece de acasa pentru a se
amesteca in multime, sau teama de a se afla intr-un loc de unde nu pot iesi cu usurin{a — sala
de teatru, de opera, de conferinta. Cand se afla intr-o astfel de situatie, persoana respectiva
simte ca se afla intr-un pericol de care poate scapa doar fugind din locul respectiv. Daca astfel
de momente se repetd, oamenii devin din ce in ce mai anxiosi, ajungand sa refuze sa-si
paraseasca locuinta.

Teama de animale, cea mai intalnita fobie
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Teama de oameni, de socializare este o alta fobie, care poate duce treptat la izolare i
indepartare de societate. Fobiile fata de un anumit obiect, loc, situatie se numara printre cele
mai intélnite fobii. Aici intra teama de animale, de inaltime, de boald, de zbor sau de clovni.
Acestea fobii apar in principal la copii ca urmare a unei intamplari traumatizante pentru ei: au
fost la circ si s-au speriat foarte tare de clovni, au fost muscati de un céine etc. Atunci cand este
declangata, daca persoana respectiva face fata temerilor, fobia poate trece in aproximativ o
jumatate de ora.

Pasi catre depasirea fobiilor

Faceti-va timp in fiecare zi sa inchideti ochii si sa va ganditi la ceea ce va declanseaza teama.
Pastrati in minte imaginea obiectului care va streseaza cat mai mult timp posibil. La inceput
acest lucru va va deranja, insa, daca repetati aceasta activitate zilnic, intr-un context relaxant,
veti vedea ca treptat fobia va trece.

Pozele care ilustreaza ceea ce va declanseaza fobia va pot fi de folos. Relaxati-va, ascultati
muzica linistitoare si incercati sa va uitati la pozele care ilustreaza fobia de care suferiti.
Incercati s& repetati activitatea in fiecare zi sau doar atunci cand va simtiti relaxat. in acest fel,
va veti familiariza cu ceea ce va declanseaza fobia, iar acel lucru nu vi se va mai parea atat de
infricosator.

Specialistii sfatuiesc ca atunci cand fobia este declansata de un animal - sarpe, soarece,
paianjen - sa mergeti la un magazin cu jucarii pentru a cumpara o jucarie micuta care reprezinta
animalul care va sperie. Petreceti ceva timp examinand jucaria pentru a va familiariza cu
animalul pe care il reprezinta.

Atunci cand simtiti ca jucaria nu va mai sperie, inseamna ca ati facut un pas catre invingerea
fobiei. Acesta este momentul in care trebuie sa faceti un pas in plus: mergeti la gradina
zoologica pentru a vedea animalul in realitate. Daca aveti fobie de inaltime, urcati in varful unei
cladiri inalte. Asigurati-va ca aveti langa voi un prieten care sa va sustina in cazul in care simtiti
ca va cuprinde o stare de nervozitate. Veti fi surpringi de céat de curajosi puteti fi fata de un lucru
despre care aveti mai multe informatii, deoarece teama apare din necunoagtere. A sti
particularitatile unui obiect, al unui animal, a-i cunoaste punctele tari si punctele slabe, toate
acestea inseamna un pas inainte in invingerea fobiei fata de acel lucru.
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Acest articol este furnizat de SanatateaTV.ro, prima televiziune online dedicata exclusiv
sanatatjii.
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