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 Fobiak (II) 

Pausoz pausoko desentsibilizazioa da fobiei aurre egiteko erabiltzen den teknika nagusia 

Arantza Quecedo Urrutia 

Aurreko artikuluan ikusi genuen moduan, fobia beldur handi eta irrazionala da, egoera edo gauza baten aurrean (animaliak, ekaitza, gaixotasunak, zauriak...) edota pertsonen arteko harremanetan gertatu ahal den lotsaren beldurra. Sufritzen duena konturatzen da erreakzioa gehiegizkoa dela, baina ezin du bere kabuz bere burua kontrolatu, eta egoeratik ihes egiten du. 

Haurtzaroan fobiarik ugarienak animaliak, iluntasuna eta bakardadea izan ohi dira, baina orokorrean fobiak nerabezaroan eta bigarren hamarkadan sortzen dira. 

Sexuen arteko diferentziak ere badaude: gizonezkoan artean sexu harremanetan trebetasunik ez izatea eta inpotentzia dira fobiarik ugarienak. Talde baten aurrean hitz egitea bigarrena. Emakumezkoen artean saguei zaie fobia, sugeei, eta hirugarrenez talde baten aurrean hitz egiteari. 

Orain arte, psikiatrian ikerketa eta, beraz datu, gutxi izan ditugu fobiei buruz: garrantzi gutxiko gaixotasun gisa jo izan dira. Eskizofrenia, depresioa eta bipolar gaixotasunekin konparatuz pertsonarengan dituen ondorioak ez dira hain latzak eta. Baina gaur egun argi dakigu pentsatzen dugun baino ugariagoak direla (biztanleriaren %10, AEBetako ikerketa baten arabera) eta beste gaixotasun psikiatrikoen hasiera ere izan ahal direla. 

Zelan tratatzen ditugu fobiak kontsultan? Tratamenduak sarritan hainbat teknika behar ditu: azterketa sakona osasun eta psikologia aldetik: noiztik duen fobia, beste herstura problemarik baduen, arazoei nola egiten dien aurre bizitzan... Azterketa multifaktoriala egiten eta gero erlaxatzen ikastea derrigorrezkoa izaten da: eguneroko tentsioa beheratzeko eta baita lagungarri moduan teknika hau erabiltzeko ere: pausoz pausoko desentsibilizazioa. Beldurra ematen duen estimulu hori pausorik pauso zatituz errazten da. Demagun klaustrofobia sufritzen duen batekin lanean gabiltzala. Lehengo pausoa igogailu baten sartzea izango da, atea itxi gabe, eta igogailu handi eta zabal baten. Astebeteko lana gutxienez izaten da egunero beldurra ematen duen ekintza horri ekiteko, eta erlaxazioa erabiltzen da batik bat. Pertsona egoera horretan erlaxatuta dagoenean, hurrengo pausoa ematen da: igogailu txikiago batean egotea ateak zabalik, eta gero ateak ixtea, solairua sakatu barik; horrela, sortu dugun prozesu guztia lortu arte. Prozesu landua, entrenamendu gisakoa da, baina emaitza onak ematen ditu. 

