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739  hitz

 Jendeari beldur zaionekoa 

Fobia soziala artatu ezean, okerrera egin dezake, eta lore esentziak aukeretako bat dira gaitzari buru egiteko 
Eusebio Gonzalez 
Besteek ikusi eta epai dezaketen egoerei, hots, jai, bazkari eta halako ekitaldi sozialei beldur iraunkor, irrazional eta neurrigabekoa izatea da fobia soziala nozitzea. Gaztaroan agertu ohi da, eta gurasoen gehiegizko babesarekin edota aukera sozial mugatuekin lotzen da, eta berdin eragiten die gizonezkoei nahiz emakumezkoei. 

Zehaztu behar da herabetasuna ez dela fobia soziala. Pertsona lotsatiak ez dira gai topaketa sozialetan espontaneoak izateko. Aldiz, fobia soziala duten pertsonak mugatuta daude, euren baldintza psikoemozionalengatik, lan arloan eta harreman pertsonaletan natural jokatzeko. Horrekin lotuta, esan behar da fobia soziala duten pertsonek mendetasunen batean erortzeko arrisku handia dutela, adibidez alkoholismoan eta drogetan, haietara jotzen baitute egoera sozialetan lasai egoteko. 

Ohiko sintomak honako hauek dira: jendaurrean hitz egiteko beldurra; jende berria ezagutzeko beldurra; jendaurrean jan, edan, edota idazteko beldurra; komun publikoak erabiltzeko beldurra; eta beldurra izatea jai eta antzeko egoerei ere. Fisiologikoki bihotz erritmo azkarra eta odol presio handia izateko joera dute. 

Fobia sozialari aurre egiteko tratamenduak aipatuko ditugu jarraian: helburua pertsona bere lan eta gizarte zirkuluetan modu eraginkorrean moldatu ahal izatea da. Transtornoaren larritasunaren araberakoa izango da arrakasta. Bost dira tratamenduak. Desensibilizazio sistematikoa: teknika kognitibo-konduktuala da, eta pertsona erlaxatzea eta bere fobiaren osagarriak ikusaraztea du bidea, beldur gutxien eragiten dion egoeratik gehien beldurtzen duen egoeraraino. 

Bizitza errealaren esposizio mailakatua : aurreko teknika baino haratago doa, eta modu errealean, ez imajinarioan, aztertzen ditu fobia eragiten duten egoerak. Hemen ere beldurren hierarkia egiten da. 

Abilezia sozialetan entrenatzea: teknika anitz dira, eta talde terapian aplikatzen dira, komunikazio sozialerako abileziak garatzeko. Rol jokoak eta ereduak dira teknika horietako zenbait. 

Zenbaitetan beharrezkoak dira sendagaiak, batez ere antidepresiboak edota ansiolitikoak, betiere medikuak dioenaren arabera. 

Alternatiba interesgarri eta eragikorra lore terapia da, psikoterapia eta lore esentziak konbinatzea, pertsona emozionalki eta mentalki orekatzeko. 

Badira urte batzuk arrakasta handiz aplikatzen dela bihotz erritmoaren aldakortasunaren biofeedback teknika. Pertsonari bere bihotz pultsuaren aldakortasuna kontrolatzen erakusten zaio, sabel arnasketa kontzientearen eta bisualizazioaren bidez. 

Fobia sozialak profesional baten (psikologo, mediku, psikiatra) laguntza eskatzen duen gaixotasuna da, konplikazioak eragin ditzakeelako, esaterako, alkoholismoa, droga gogorren mendetasuna, bakardadea eta bakartze soziala. 

Prebentzio gisa, buruestimua hobetzeko neurriak hartzea eta abilezia sozialak lantzea gomendatzen da. 

Lore esentziak 

Fobia sozialerako, Bach doktorearen lore terapian hiru lore esentzia nabarmentzen dira. Gerezi-aranondoa (Prunus cerasifera), tximino lorea (Mimulus guttatus) eta uretako bioleta (Hottonia palustris). Gerezi-aranondoa beldurra eragiten duten egoera sozial eta profesionaletan kontrola ez galtzeko da; tximino lorea beldur zehatzerako, hots, hartu-eman soziala izateko beldurraren kontrakoa, eta uretako bioleta, bakartze sozialerako. 

Gomendagarria da esentzia kaliforniarrekin konbinatzea: tximino lore morea (Mimulus lewisii) eta bioleta iletsua (Viola hirta). Tximino lore moreak beldurra eta zaurgarritasuna lantzen ditu, eta gaitzespenarekiko beldurraren gainetik sentimenduak adierazten laguntzen du. Bioleta iletsuak herabetasunaren eta uzkurtzearen aurka laguntzen du. 

Kasu klinikoa 

37 urteko gizonezkoa. Kontsultara antsietate handiarekin eta depresio sintoma argiekin dator. Sei hilabete egin zituen gaixo agiriarekin, baina artatu zuen azken psikiatrak funtsean arazoa fobia soziala zuela diagnostikatu zion. Orain gaixo agiriarekin egon ez arren, gogorra egiten zaio egunero lanera joatea. Okerren bilera profesionaletan eta sozialetan pasatzen du, familia bazkarietan, ospakizunetan... Produkzio departamentu baten arduraduna da, eta lana gero eta zailago egiten zaio, zuzendu behar dituen bilerengatik. Gero eta gehiago kostatzen zaio hiriko jaietan parte hartzea ere, eta jendetza handietan ere ez da ondo konpontzen. 

Batzuetan bere gorputzaren kontrola galtzen du, eta minutu batzuetara desagertzen diren dardara eta tik nerbiosoak nozitzen ditu. Oso kezkatua dago zenbait tratamendu psikologiko eta farmakologiko egin dituelako, emaitza handirik gabe. 

Lehen formulan, gerezi-aranondoa, tximino lorea eta uretako bioleta hartzea agindu zaio. Lau tanta, sei aldiz egunean. Hurrengo asterako ordua eman zaio, gaixoaren egoera emozional eta mentala zaila baita. Berak dio arreta psikologiko pertsonalizatua behar duela gutxienez astero. 

Bigarren kontsultan, zertxobait hobeto dagoela dio, ez asko, baina bai sentitzen du krisitik irteten ari dela. Hamabost egunetara itzultzeko esan zioa, eta beste formula bat gehiago (bioleta iletsua eta tximino lore morea) agindu zaio. Hirugarren kontsulta horretan, gero eta hobeto dagoela dio, oraindik gaizki -zenbaitetan oso gaizki-pasatzen duen arren, baina gutxienez gai da egoera desberdinak adorez eramateko. Kontsulta horretan bertan, bihotz pultsuaren aldakortasunerako biofeedback saioekin hasten da. Teknika horrekin, pertsona arnasa hartzen eta bisualizazioak egiten entrenatzen da. 

Zortzi kontsultaren ondoren, bere egoera emozional eta mentala nabarmen hobetu da. Iraganean beldur sakona eragiten zioten egoerei adore dezentez aurre egiteko gai da. Bere buruestimua eta autoeraginkortasun sentimendua nabarmen handitu dira. Tratamendua jarraitu zuen hilabeteroko bisitekin, eta gero bi hilabetean behin joaten zen, bera bakarrik aurrera egiteko gai zela ikusi zuen arte. 

