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Paraskewidekatriafobia - czym jest jak sobie
Z nia radzic?
Dzisiaj - w piatek 13 - warto przyjrzec sie jednej z najdziwniejszych fobii, czyli panicznego

leku przed charakterystycznym trzynastym dniem w miesiacu. Czym jest
paraskewidekatriafobia i jak sobie z nia radzi¢?
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Skomplikowana fobia

Czterolistna koniczynka, konska podkowa i stonik z podniesiona traba. Jeszcze tylko wziaé
kominiarza pod reke i juz mozna zerwac kartke z kalendarza. Te, ktéra obwiesci nadejscie piatku
trzynastego - najbardziej pechowego dnia w roku. Wedtug przesadu witasnie w ten dzien istnieje
najwieksze prawdopodobienstwo, ze spadniemy ze schoddéw, spéznimy sie do pracy lub zlamiemy
obcas.

Jednak jezeli zblizajacy sie piatek trzynastego podwyzsza cisnienie i wywotuje nieuzasadniony strach,
by¢ moze nie jest to zwykly lek lub obawa, lecz co$ powazniejszego na przyktad jedno z wielu
zaburzen nerwicowych. Paraskewidekatriafobia to paniczny lek przed piatkiem trzynastego. Wedtug
Stawomira Wolniaka, lekarza psychiatry, ordynatora kliniki Wolmed: lek jest niezbedna reakcja
organizmu na rézne stany zagrozenia. Podpowiada nam na przyktad ze w okreslonych sytuacjach
trzeba glosno krzyczeé, wotajac o ratunek, a w innych schowac sie i by¢ cicho. Wrazliwy czlowiek,
ktéry nie potrafi zracjonalizowa¢ swojego leku, wyttlumaczy¢ sobie, ze jest on nieuzasadniony,
zaczyna popada¢ w rozne stany nerwicowe.

Pokonac strach

Fobii nie nalezy lekcewazy¢. To paniczna, niewspotmierna do zagrozenia obawa przed zetknieciem
sie z przedmiotem, osoba lub sytuacja, ktéra nas przeraza. Czesto towarzysza jej objawy
psychosomatyczne takie jak podwyzszone cis$nienie, potliwos¢, zawroty gtowy czy zaburzona
perystaltyka jelit .

O ile problemy zwigzane z fobia przed piatkiem trzynastego nie sa az tak uciazliwe ze wzgledu na
rzadkie wystepowanie tego dnia w ciagu roku, to istnieje wiele innych, znacznie bardziej
ktopotliwych lekéw. Nagta panike moze wywotaé wszystko - poczynajac od ciasnoty, ciemnosci czy
krwi, na przestrzeni, ludziach i samych fobiach konczac.

Jak mawial Mark Twain, odwaga to panowanie nad strachem, a nie brak strachu. Nad kazdym, nawet
najdziwniejszym lekiem, mozna przeciez zapanowac¢. W przypadku fobii najskuteczniejsza jest
terapia, jednak ze strachem walczy¢ mozemy sami, pamietajac o odpoczynku, dbajac o rownowage
wewnetrzng, ¢wiczenia fizyczne, zbilansowana diete i stosujac techniki relaksacyjne jak chocby
hydromasaz lub aromaterapie.

Plan relaksu

Jak méwi w jednym z wywiadéw zamieszczonych na portalu interia.pl , Andrzej Jabtonski,
w specjalista marki HoMedics w Polsce: strach ma dziatanie paralizujace i wyzwala ogromny stres,
dlatego trzeba dotozy¢ staran, zeby mimo trudnosci sprobowa¢ go pokona¢. W sytuacjach
stresogennych, kiedy organizm otrzymuje sygnat o niebezpieczenstwie i na wielkie zdenerwowanie
naktadaja sie reakcje organizmu, takie jak przyspieszony oddech czy suchos¢ w ustach, moézg
otrzymuje mniej tlenu. Dlatego najwazniejsze jest zachowanie spokoju i opanowanie. Nie mozna tez
nakrecac spirali stresu poprzez czarnowidztwo i pesymizm.

Na poczatek pomoze kilka gtebokich wdechow, mozna sie tez oprzeé¢ o Sciane lub usias¢. To zadziata
jak sygnat o ustaniu zagrozenia, zmniejszy cisnienie i ustabilizuje rytm serca. Wczesniej
przygotowany plan dziatania lub przemyslane rozwiazanie problemu dodatkowo obnizy poziom
stresu poprzez uswiadomienie sobie, ze nie ma sytuacji bez wyjscia. Goraca kapiel z aromatycznymi
olejkami lub kojacy masaz zredukuja napiecie i rozluznia zaréwno umyt, jak i ciato. Niezaleznie od



tego, jak duzy jest stres lub tez fobia, warto wypracowa¢ swoje wtasne sposoby na radzenie sobie
z nimi. To zapobiegnie spadkowi nastroju i efektywnosci i zdecydowanie poprawi samopoczucie.

Czym sa fobie? Skad sie biora, jakie sa najpopularniejsze?

Strach jest jednym z najintensywniej przezywanych stanéw psychicznych. Do strachu odwotujemy sie
na co dzien. Mowimy na przyktad: ,boj sie Boga” albo ,nie bdj, nie bdj... wytacza ci”. Sktonnosé do
strachu dziedziczymy po rodzicach. Mowimy, skad sie biora fobie i jakie fobie najczesciej dotykaja
ludzi.

Po co czlowiekowi strach?

Strach jest czlowiekowi niezbedny. Jest czescia instynktu, ktory maja wszystkie ssaki, w tym
cztowiek. GdybySmy sie nie bali, dawno by nas nie byto. To geny decyduja o tym, w jaki sposob
analizujemy doswiadczenia zyciowe i w jaki sposob je zapamietujemy. Strach jest wspomnieniem
przechowywanym w moézgu. Co ciekawe, jest to czasem wspomnienie czegos, co nigdy sie nie
zdarzyto!

Reagujemy na huk, na krzyk, na agresje ludzi i zwierzat, cho¢by$Smy nigdy dotad nie ucierpieli
z zadnej z tych przyczyn. Nie zawsze tez sktaniaja nas do strachu doswiadczenia innych. Mate
dziecko, nie majace jeszcze zadnych doswiadczen, ucieka przed psem, boi sie ciemnego pokoju,
krzyku i obcych ludzi.

Skad bierze sie w nas strach i skad wiemy czego mamy sie bac?

Strachliwi i odwazni ludzie sa nadal zagadka, ale wiemy juz jak funkcjonuja tchérzliwe i heroiczne
myszy. Odwazne myszy maja geny, ktéore odpowiednio koduja wytwarzane w ich médzgach
neuroprzekazniki, czyli substancje odpowiedzialne za reakcje komdérek nerwowych.
Neuroprzekazniki odwaznych myszy zdolne sa ttumi¢ odpowiedzi lekowe na bodZce ptynace ze
srodowiska. Naukowcy sa zdania, ze u ludzi jest najprawdopodobniej tak samo.

Leki nabyte, czyli fobie

Lek wysokosci i lek przestrzeni to leki uciazliwe. To fobie, czyli leki ,na wyrost”. Wcale nie pomagaja
przetrwac, a tylko przysparzaja klopotéw. Nie ma dowodow, ze maja podtoze genetyczne, mimo, ze
istnieja grupy ludzi o zblizonych genach (na przyktad plemiona Indian) zupeinie pozbawione leku
wysokosci i przestrzeni.

Uwaza sie jednak, ze leki zwiazane z bodZcami zewnetrznymi, takie wtasnie jak lek wysokosci, czy
lek przestrzeni, sa prawie catkowicie zalezne od doswiadczen kazdego z nas, czesto z wczesnego
dziecinstwa. Wplywa na nie: liczba, sita, rodzaj i czas trwania zdarzen, wywotujacych lek.

Leku przestrzeni (agorafobii), objawiajacego sie strachem przed wyjsciem z domu, mozemy sie
nabawi¢ na przyktad po zawale serca w miejscu publicznym. Fobie tacza sie zwykle z unikaniem
sytuacji, w ktérych ogarnia nas paniczny lek. Osobie cierpiacej na lek wysokosci robi sie stabo juz na
widok wiezowca ogladanego z dotu.

Bardzo trudno jest ustali¢ przyczyny leku przestrzeni czy wysokosci. Ich zZrédto moze by¢
zaskakujace i nie wiazac sie bezposrednio ani z przestrzenia, ani wysokoscia (podany juz wczesniej
przyklad zawatu).

Réwniez strach przed publicznymi wystapieniami (tzw. fobia spoteczna) wcale nie musi pojawic sie



dlatego, ze ktos kiedys zostat publicznie oSmieszony (np. Zle odpowiedziat na lekcji i klasa rykneta
Smiechem). Wystarczy, ze byl zastraszany (na przyktad rodzice karcili go za zte oceny ,z
odpowiedzi”).

We wszystkich rodzajach fobii pomaga przede wszystkim psychoterapia, czyli rozmowa ze specjalista
lub inne dziatanie majace na celu zrozumienie dlaczego sie boimy. Poza tym pomocne sa leki
przeciwdepresyjne nowej generacji, stosowane pod Scista kontrola lekarska.

Mechanizm strachu

Ze strachu szybciej bije nam serce, przyspiesza oddech, drza rece, pocimy sie, zasycha nam w ustach,
czasem nawet tracimy przytomnos¢. Czesto z fobig laczy sie odczuwanie bolu (typowy jest bol
brzucha przed klasowka). Na stres zwigzany ze strachem reaguje cate ciatlo.

Gdzie wiec umiejscowiony jest strach? Oczywiscie w mozgu. Do niedawna zawsze taczono go
z nerwica, czyli wyolbrzymionymi reakcjami nerwowymi na okreslone sytuacje. Ostatnio jednak
uwaza sie, ze wcale nie musi tak by¢. Poki co nie udato sie zlokalizowa¢ w ludzkim mézgu osrodka
strachu, takiego jak cho¢by osrodek mowy czy koordynacji ruchowej. Wiadomo jednak, ze
odczuwanie strachu ma zwiazek z pamiecia, a ta jest rozproszona po calym mézgu. Pamigtka po
naszych przodkach jest niekontrolowany krzyk ze strachu. Nasz moézg w stresie wysyta impuls do
osrodka mowy, by ten wydat donosny dzwiek. Kiedys stuzyt on odstraszaniu, na przyktad dzikiego
zwierzecia lub agresora. Dzisiejszy cztowiek na ogot nie musi juz sie bac¢ dzikich zwierzat, demonéw
czajacych sie w lasach i ostepach, burzy itp. A jednak sie boi, bo to zostato mu po przodkach.

Jakie sa fobie?

Psychologia dzieli fobie, czyli leki, na dwa rodzaje: leki przedmiotowe - zwiazane z jakas rzecza czy
osobg) i leki sytuacyjne - zwigzane z sytuacja, z warunkami zewnetrznymi. Do tej pory
sklasyfikowano ponad 200 r6znych fobii.

Oto niektore z nich, szczegdlnie uciazliwe dla cierpiacych na nie ludzi:

- hydrofobia: strach przed woda (nawet w szklance czy misce)

- gefyrofobia (strach przed przekraczeniem mostow)

- arachnofobia (strach przed pajakami)

- ornitofobia (strach przed ptakami)

- klaustrofobia (starch prze zamknietymi pomieszczeniami)

- ochlofobia (lek przed ttokiem)

- awiafobia (lek przed lataniem)

- tanatofobia (lek przed Smiercia)

- erytrofobia (strach przed sytuacjami, w ktorych czerwienieja policzki, czyli np. przed randkami,
komplementami)

- germanofobia, russofobia, frankofobia, anglofobia (lek przed: Niemcem, Rosjaninem, Francuzem,
Anglikiem)

- zoofobia (lek przed zarazeniem sie choroba odzwierzeca)

- farmakofobia (lek przed zazyciem lekarstwa, ktéry wiaze sie z chorobliwa obawa o0 otrucie)

- erotofobia (lek przed sytuacjami mogacymi doprowadzi¢ do seksu)

Opracowata: Katarzyna Sowa-Lewandowska
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