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Äëÿ êîæíî¿ ôîá³¿, ÿêó áåçìåæíî âèíàõ³äëèâèé ³ áåçìåæíî áîÿçêèé ëþäñüêèé
ìîçîê ìîæå ñòâîðèòè, º íàçâà — ñëîâî, ÿêå îïèñóº ¿¿. ª íåôîôîá³ÿ — áîÿçíü õìàð
³ êîóëðîôîá³ÿ — áîÿçíü êëîóí³â. Òàêîæ º êàòèñîôîá³ÿ (áîÿçíü ñèä³òè) òà ê³ôîôîá³ÿ
(áîÿçíü íàõèëÿòèñÿ). ª êñàíòîôîá³ÿ, ëåéêîôîá³ÿ ³ õðîìîôîá³ÿ — áîÿçíü æîâòîãî,
á³ëîãî êîëüîðó òà êîëüîð³â çàãàëîì. ª àëåêòîðîôîá³ÿ òà àï³ôîá³ÿ — áîÿçíü êóðåé
³ áäæ³ë. Ó ñïèñêó ôîá³é º òàêîæ ëþòðàôîá³ÿ, àáî áîÿçíü âèäðè, — î÷åâèäíî, êî-
ðèñíà ôîá³ÿ, ÿêùî á âè áóëè ìîëþñêîì.

Ñïèñîê ³äåíòèô³êîâàíèõ ôîá³é çðîñòàº ùîäíÿ, ³ òåïåð ç íèì ìîæíà îçíàéîìè-
òèñÿ â ²íòåðíåò³ (www.phobialist.com), äå â àëôàâ³òíîìó ïîðÿäêó ïîäàíî á³ëüø í³æ
500 ³íîä³ íåéìîâ³ðíî äèâíèõ ëþäñüêèõ ñòðàõ³â, äåÿê³ ç íèõ íàâ³òü âèìîâèòè äóæå
âàæêî. Îêðåì³ ç íèõ ìàþòü á³ëüøå â³äíîøåííÿ äî íåîëîã³¿ (óòâîðåííÿ íîâèõ ñë³â),
í³æ äî ïñèõîëîã³¿ (íàïðèêëàä àðàõ³áóòèðîôîá³ÿ — öå áîÿçíü òîãî, ùî àðàõ³ñîâå ìàñ-
ëî ïðèëèïíå äî ï³äíåá³ííÿ). Ïðîòå äî ³íøèõ (íàïðèêëàä àêðîôîá³ÿ (áîÿçíü âèñîòè),
êëàóñòðîôîá³ÿ (áîÿçíü çàìêíóòèõ ïðîñòîð³â) ÷è àãîðàôîá³ÿ (ïàðàë³çóþ÷èé ñòðàõ
áóäü-÷îãî, ùî ïîçà ìåæàìè ïîìåøêàííÿ) òðåáà ñòàâèòèñÿ äóæå ñåðéîçíî.

Á³ëüø³ñòü ëþäåé ñïåö³àëüíî íå çàéìàþòüñÿ ë³êóâàííÿì ñâîº¿ ôîá³¿, âîíè íàìàãà-
þòüñÿ ùîñü çðîáèòè ëèøå òîä³, êîëè ôîá³ÿ ïåðåøêîäæàº çâè÷íîìó ñòèëþ æèòòÿ: ïèòè
ïåðåä ïîëüîòîì ñïåö³àëüí³ êîêòåéë³, ÿêùî ëþäèíà áî¿òüñÿ ë³òàòè, ³òè ñõîäàìè çàì³ñòü
ï³äí³ìàòèñÿ ë³ôòîì ïðè êëàóñòðîôîá³¿. Àëå òàêà ïðèì³òèâíà òàêòèêà, ÿê ïðàâèëî, â
ë³ïøîìó âèïàäêó º ò³ëüêè ïàë³àòèâíèì çàñîáîì. Íà ùàñòÿ, òåïåð äîñòóïíèì º áåçïå÷-
íå òà åôåêòèâíå ë³êóâàííÿ ôîá³é. Çàâäÿêè äîñÿãíåííÿì ñó÷àñíî¿ íàóêè ôîá³¿, ïîð³âíÿ-
íî ç ³íøîþ ïàòîëîã³ºþ åìîö³éíî¿ ñôåðè, íàéñêîð³øå ï³ääàþòüñÿ ë³êóâàííþ.

Â÷åí³ çðîáèëè âåëè÷åçíèé ïðîãðåñ ó âèçíà÷åíí³ òîãî, ÷èì º ôîá³ÿ, ÿê³ âèäè
“íåéðîõ³ì³÷íèõ øòîðì³â” âîíè âèêëèêàþòü ó ìîçêó ³ íàâ³ùî åâîëþö³éíî áóâ çàêî-
äîâàíèé ó íàñ ïîòåíö³àë âèíèêíåííÿ òàêèõ ïñèõ³÷íèõ øêâàë³â. Ïðè òàêîìó ðîçóì³í-
í³ ïàòîô³ç³îëîã³¿ òåïåð ìàºìî øèðîêèé àðñåíàë ìåòîä³â ë³êóâàííÿ: åêñïîçèö³éíà
òåðàï³ÿ, ÿêà ìîæå ë³êâ³äóâàòè ôîá³þ, ùî òðèâàëà âñå æèòòÿ, ï³ñëÿ îäíîðàçîâîãî
øåñòèãîäèííîãî ñåàíñó; ïðîãðàìè â³ðòóàëüíî¿ ðåàëüíîñò³, ÿê³ ìîæóòü áåçïå÷íî
ñèìóëþâàòè ðå÷³, ÿêèõ ïàö³ºíò íàéá³ëüøå áî¿òüñÿ, ïîâ³ëüíî çìåíøóþ÷è ïîòåíö³àë
öüîãî îá’ºêòó âèêëèêàòè ñòðàõ; íîâ³ ìåäèêàìåíòè, ÿê³ ìîæóòü ãàñèòè ôîá³÷íèé
ñïàëàõ ó ìîçêó ùå äî éîãî âèíèêíåííÿ.

Ïðîñòî äèâíî, ÿê áàãàòî ëþäåé ââàæàþòü, ùî âîíè ìàþòü ôîá³þ, ³ ÿê áàãàòî ç
íèõ ïîìèëÿþòüñÿ. ²ìîâ³ðíî, ùî îñîáè, ÿê³ ââàæàþòü, ùî âîíè ìàþòü ôîá³þ íà
êîìï’þòåðè, ¿¿ íå ìàþòü. Âîíè ìîæóòü íåíàâèä³òè öþ “ïåêåëüíó” ìàøèíó é ³íîä³
õîò³òè âèêèíóòè ¿¿ ÷åðåç â³êíî, àëå öå íå òå ñàìå, ùî ñôîðìîâàíà ôîá³ÿ. Òàêîæ
÷àñòî ïîìèëÿþòüñÿ ò³, õòî ââàæàº ñåáå êëàóñòðîôîáîì. Ñåðåäíº ì³ñöå ó òðàíñàò-
ëàíòè÷íîìó ë³òàêó ìîæå áóòè òèì îá’ºêòîì, äî ÿêîãî âè ï³äõîäèòå ç³ ñòðàõîì, àëå
ÿêùî ïðè öüîìó ó âàñ íå çðîñòàº ÷àñòîòà ïóëüñó ³ íå âèíèêàº ïåðåðèâèñòå äèõàí-
íÿ, òî, ³ìîâ³ðíî, öå íå ôîá³ÿ. Ïðîâåñòè ìåæó ì³æ ïðèðîäíèì ñòðàõîì òà ïàðàë³-
çóþ÷èì ñòðàõîì ïðè ôîá³¿ ÷àñòî íåëåãêî, ³ çðîáèòè öå âàæêî ùå é òîìó, ùî ñòðàõ
ó äåÿêèõ îáñòàâèíàõ º àáñîëþòíî íîðìàëüíèì ÿâèùåì. ßêùî âè ëåòèòå â ë³òàêó â
ãðîçó ÷è íàìàãàºòåñü ïðî¿õàòè ì³æ äâîìà ìàøèíàìè â ãîäèíó ï³ê, òî áóäå äèâíî,
ÿêùî ó âàñ íå âèíèêíå ïî÷óòòÿ ñòðàõó.
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Ïðîòå åêñïåðòè êàæóòü, ùî ñïðàâæíÿ ôîá³÷íà ðåàêö³ÿ º àáñîëþòíî îêðåìîþ
êàòåãîð³ºþ ñòðàõó, êîëè öåíòðàëüíà íåðâîâà ñèñòåìà âèäàº òàêèé êàñêàä ðåàêö³é,
ÿêèé íåìîæëèâî ñïëóòàòè ç ÷èìîñü ³íøèì. Ïðè ç³òêíåíí³ ç îá’ºêòîì, ÿêèé âèêëè-
êàº ôîá³þ, âèíèêàº ï³òí³ííÿ, òàõ³êàðä³ÿ, óòðóäíåíå äèõàííÿ ³ íàâ³òü ñòðàõ áëèçüêî¿
ñìåðò³ — óñå öå ñóïðîâîäæóºòüñÿ íåïåðåáîðíîþ ïîòðåáîþ âòåêòè. Kð³ì òîãî,
á³ëüø³ñòü ÷àñó, êîëè ëþäèíà ç ôîá³ºþ ïåðåáóâàº íà â³äñòàí³ â³ä îá’ºêòà ôîá³¿ ÷è
ïåâíî¿ ñèòóàö³¿, âîíà ç æàõîì äóìàº ïðî ìîæëèâ³ñòü çóñòð³÷³ ç öèì îá’ºêòîì ³ ðîç-
ðîáëÿº ö³ëó ñòðàòåã³þ, ÿê öüîãî óíèêíóòè.

Íàïðèêëàä, îäíà ç ïàö³ºíòîê íàñò³ëüêè áîÿëàñü êîò³â, ùî çàâæäè ïîñèëàëà
ñâîþ äîíüêó â íåçíàéîìå ïðèì³ùåííÿ ïåðåâ³ðèòè, ÷è òàì íåìàº êîò³â, ³ âèãíàòè ¿õ.
Ëèøå ï³ñëÿ öüîãî ïàö³ºíòêà âõîäèëà òóäè. ² òàê òðèâàº âæå 16 ðîê³â. ²íøà ïàö³ºíò-
êà çàâæäè îá’¿çäèòü áóäèíêè, ïîâåðòàþ÷è íàïðàâî (íàâ³òü ÿêùî òàêèõ ïîâîðîò³â
òðåáà çðîáèòè áàãàòî), à íå ðîáèòü ºäèíèé íåîáõ³äíèé ë³âèé ïîâîðîò, îñê³ëüêè
æàõëèâî áî¿òüñÿ çóñòð³÷íîãî ðóõó.

Á³ëüø³ñòü ïñèõîëîã³â òåïåð ïîä³ëÿþòü ôîá³¿ íà òðè âåëèê³ êàòåãîð³¿: ñîö³àëüí³
ôîá³¿, ïðè ÿêèõ îñîáà â³ä÷óâàº ïàðàë³çóþ÷èé ñòðàõ ïðè íåîáõ³äíîñò³ ñîö³àëüíîãî
àáî ïðîôåñ³éíîãî êîíòàêòó; ïàí³÷í³ ðîçëàäè, ïðè ÿêèõ îñîáó ïåð³îäè÷íî “çàñë³ï-
ëþº” íåïåðåáîðíèé ñòðàõ áåç æîäíî¿ âèäèìî¿ ïðè÷èíè; òà ñïåöèô³÷í³ ôîá³¿ —
áîÿçíü çì³é, çàêðèòèõ ïðîñòîð³â, âèñîòè ³ ò. ³í. ²ç öèõ òðüîõ êàòåãîð³é íàéëåãøå ë³-
êóâàòè ñïåöèô³÷í³ ôîá³¿, ÷àñòêîâî òîìó, ùî ¿õ íàéëåãøå çðîçóì³òè.

Ëþäñüêèé ìîçîê äóæå äîñêîíàëèé, ïðîòå çáåð³ãàºòüñÿ âåëè÷åçíà ê³ëüê³ñòü
ïåðâ³ñíèõ ïðîãðàì, ÿê³ âñå ùå âêàðáîâàí³ â íüîìó. Äëÿ Ìàðò³íà, 21-ð³÷íîãî ñòó-
äåíòà-ñòîìàòîëîãà, éîãî ñòðàõ ïåðåä çì³ÿìè áóâ íàñò³ëüêè íåïåðåáîðíèé, ùî â³í
ñêð³ïèâ ðàçîì ñòîð³íêè ï³äðó÷íèêà, ùîá íàâ³òü âèïàäêîâî íå ïîáà÷èòè ôîòîãðà-
ô³þ çì³¿. Â³í ÷àñòî ïðîêèäàºòüñÿ â³ä ñòðàõ³òëèâèõ ñí³â, ùî â³í ñèäèòü ó áàð³ àáî íà
ñòàä³îí³ ³ ðàïòîâî áà÷èòü çì³þ, ÿêà ïîâçå äî íüîãî. “Öå äèâíî, áî ÿ í³êîëè íå áóâ
ó ñèòóàö³ÿõ, êîëè á ì³ã áà÷èòè çì³é” — êàæå â³í.

Îäíàê éîãî ìîçîê (àáî ïðèíàéìí³ íàéñòàðø³ éîãî ä³ëÿíêè) ì³ã ¿õ “áà÷èòè”. Îä-
íèì ³ç ìîìåíò³â, ÿê³ äîïîìîãëè íàøèì ïðàùóðàì âèæèòè, áóëà çäîðîâà ðåàêö³ÿ çà
òèïîì “áîþñÿ — âò³êàþ”: âðîäæåíå â³ä÷óòòÿ ì³ñöü ³ ðå÷åé, ÿê³ ÿâëÿþòü ñîáîþ íåáåç-
ïåêó, ³ ðåôëåêòîðíà ðåàêö³ÿ âò³êàòè, çóñòð³âøè ¿õ. Õî÷à ëþäèíà ñòàëà íàéá³ëüøèì
õèæàêîì ÷åðåç ê³ëüêà ì³ëüéîí³â ðîê³â, óñå æ òàê³ ðàíí³ “óðîêè” çàáóòè íåëåãêî.

Ñó÷àñí³ äîñë³äíèêè ââàæàþòü, ùî öå íåâèïàäêîâî, ùî ñïåöèô³÷í³ ôîá³¿ ïîä³-
ëÿþòü íà ÷îòèðè ï³äêàòåãîð³¿, êîæíà ç ÿêèõ ìîãëà ìàòè çíà÷åííÿ äëÿ íàøèõ äàëå-
êèõ ïðåäê³â: áîÿçíü êîìàõ àáî òâàðèí; áîÿçíü ôàêòîð³â äîâê³ëëÿ, íàïðèêëàä âèñî-
òè àáî òåìðÿâè; áîÿçíü êðîâ³ àáî ïîøêîäæåííÿ; áîÿçíü íåáåçïå÷íèõ ñèòóàö³é,
íàïðèêëàä, áóòè çàãíàíèì ó çàìêíóòå ì³ñöå. “Ôîá³¿ íå º âèïàäêîâèìè, — êàæå
ïñèõîëîã Ì³øåëü Kðàñêå. — Ìè ìàºìî ñõèëüí³ñòü áîÿòèñÿ áóäü-÷îãî, ùî çàãðîæóº
íàøîìó âèæèâàííþ ÿê âèäó”. Ç ÷àñîì ðîçâèâàþòüñÿ íîâ³ ôîá³¿, àëå ïåðåâàæíà
á³ëüø³ñòü âñå-òàêè â³äïîâ³äàº îäí³é ³ç öèõ ÷îòèðüîõ ï³äêàòåãîð³é.

Ç’ÿñîâàíî, ùî ìè “ñïðèéìàºìî” ñòðàõ ñó÷àñíèõ íåáåçïåê ò³ºþ ñàìîþ ä³ëÿí-
êîþ ìîçêó, ùî é íàø³ äðåâí³ ïðåäêè, — ïàðàë³ìá³÷íîþ ä³ëÿíêîþ, ÿêà êåðóº âåëè-
êîþ ê³ëüê³ñòþ ïåðâèííèõ ðåàêö³é, çîêðåìà ãí³âîì òà ñåêñóàëüíèì çáóäæåííÿì.
“Ñêèäàºòüñÿ íà òå, ùî ñó÷àñí³ ëþäè íàâ÷èëèñÿ â³ä ñâî¿õ äðåâí³õ ïðåäê³â, ÷îãî òðå-
áà áîÿòèñÿ ³ ÿê ðÿòóâàòèñÿ,” — êàæå ïñèõîëîã Äåâ³ä Áàðëîó.

Ïðîòå íå â óñ³õ íàñ öÿ äðåâíÿ ³ñòîð³ÿ òðàíñëþºòüñÿ ó ñó÷àñíó ôîá³þ. Ñõèëü-
í³ñòü äî ôîá³¿ ìîæå ïîõîäèòè â³ä äðåâí³õ ïðåäê³â, àëå áåçïîñåðåäíüî ìè îòðèìó-
ºìî ¿¿ â³ä áàòüê³â. Ìàéæå 40% óñ³õ ëþäåé, ÿê³ ñòðàæäàþòü â³ä ñïåöèô³÷íî¿ ôîá³¿,
ìàþòü ùîíàéìåíøå îäíîãî ç áàòüê³â ç ôîá³ºþ, à öå, î÷åâèäíî, âêàçóº íà òå, ùî
ôîá³¿ ìîæóòü áóòè ãåíåòè÷íî çóìîâëåíèìè. Îñòàíí³ìè ðîêàìè áàãàòî â÷åíèõ
ñòâåðäæóâàëè, ùî âîíè çíàéøëè ãåí ôîá³¿, àëå æîäåí ³ç íèõ íå âèòðèìàâ ðåòåëü-
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íî¿ ïåðåâ³ðêè. ßêùî ôîá³¿ âçàãàë³ ìàþòü ãåíåòè÷íå ï³ä´ðóíòÿ, òî âîíè, íàïåâíî,
ïîòðåáóþòü âçàºìîä³¿ áàãàòüîõ ãåí³â äëÿ ñâîº¿ ðåàë³çàö³¿.

Àëå ãåíåòè÷íà ñõèëüí³ñòü ïîòð³áíà äàëåêî íå çàâæäè. Òðàâìè â äèòèíñòâ³ — ïî-
æåæ³ â áóäèíêó àáî óêóñó ñîáàêè — ìîæå áóòè á³ëüø í³æ äîñòàòíüî, ùîá ñôîðìóâàòè
â ìîçêó äîì³íàíòó ³ ñëóæèòè ïóñêîâèì ôàêòîðîì ðîçâèòêó ôîá³¿. “Òåìïåðàìåíò òàêîæ
ìàº çíà÷åííÿ, — êàæå Kðàñêå. — Äâîº ëþäåé ìîæóòü ïåðåæèòè îäíàêîâó òðàâìàòè÷-
íó ïîä³þ, àëå ëåãêî çáóäëèâà òà åìîö³éíà îñîáà º á³ëüø ñõèëüíîþ äî ôîá³¿”. Â³ä³-
ãðàâàòè ðîëü ìîæå íàâ³òü âòîðèííèé ñòðàõ, íàïðèêëàä, ñïîãëÿäàííÿ ïàí³÷íî¿ ðåàêö³¿
ìàìè àáî òàòà íà òàðãàíà àáî íà êðàïëþ êðîâ³. Ó æóðíàë³ “Nature” ó òðàâí³ 2001 ðîêó
ïîâ³äîìëåíî ïðî äîñë³äæåííÿ, â ÿêîìó â äîáðîâîëüö³â âèêîíóâàëè ñêàíóâàííÿ ìîçêî-
âèõ öåíòð³â ñòðàõó ³ ç’ÿñóâàëè, ùî êîëè îñîá³ ò³ëüêè ñêàçàëè î÷³êóâàòè óäàðó åëåêòðè÷-
íîãî ñòðóìó, òî íåâðîëîã³÷íà ðåàêö³ÿ íà î÷³êóâàíèé óäàð ñòðóìîì áóëà òàêîþ æ ñèëü-
íîþ, ÿê ³ íà ñàì óäàð. “ª áàãàòî äîêàç³â ã³ïîòåçè, ùî ôîá³¿ ìîæíà íàâ÷èòèñÿ, — êàæå
ïðîôåñîð Åäíà Ôîà. — Ìè ðåàãóºìî íà òå, ùî ìè áà÷èëè àáî â³ä÷óëè”.

Ó áàãàòüîõ âèïàäêàõ ìîçîê ìîæå “äóìàòè”, ùî â³í ðîáèòü äèòèí³ âåëèêó ïî-
ñëóãó, ðîçâèâàþ÷è ôîá³þ. Ñâ³ò º ñòðàøíèì ì³ñöåì ³ ìàë³ ä³òè áàãàòî ÷îãî áîÿòüñÿ,
ïîêè âîíè íå ïî÷íóòü öå óñâ³äîìëþâàòè. ßêùî âè æèâåòå ç ãåíåðàë³çîâàíèì ïî-
÷óòòÿì íåáåçïåêè, òî ïðèðîäíèé ë³êóâàëüíèé ïðîöåñ — çíàéòè ºäèíèé îá’ºêò, íà
ÿêîìó ìîæíà ñêîíöåíòðóâàòè óâåñü öåé íåñôîðìîâàíèé ñòðàõ, — çì³þ, ïàâóêà ÷è
ùóðà. Ñïåöèô³÷íà ôîá³ÿ ñòàº ñâîãî ðîäó “âèïóñêíèì êëàïàíîì” äëÿ ñòðàõó — êîí-
òðîëüîâàíèì ñïàëàõîì ñòðàõó, ÿêèé çàïîá³ãàº íåêîíòðîëüîâàí³é ïàí³ö³.

Àëå ñòàíó, ÿêîãî òàê ëåãêî íàáóòè, ïðàêòè÷íî òàê ñàìî ëåãêî ïîçáóòèñÿ ³, ÿê
çâè÷àéíî, áåç äîïîìîãè ë³ê³â. Íàéá³ëüøå ïîñèëþº ôîá³þ ñàìå òà ñòðàòåã³ÿ, ÿêó
îáèðàþòü ïàö³ºíòè ç ôîá³ºþ, ùîá çìåíøèòè ñâ³é äèñêîìôîðò, — óíèêàííÿ. Îñîáè
ç íàéñèëüí³øîþ ôîá³ºþ íàìàãàþòüñÿ óíèêàòè ðå÷åé, ÿêèõ âîíè íàéá³ëüøå áîÿòü-
ñÿ, êîëè ìîçîê ñòàº ïåðåêîíàíèì, ùî íåáåçïåêà ðåàëüíà. “Â÷èíêè, ÿê³ âè ðîáèòå,
ùîá çìåíøèòè òðèâîãó, ò³ëüêè ïîã³ðøóþòü ñèòóàö³þ, — êàæå Áàðëîó, — Ìè ïîâèíí³
â³äìîâèòèñÿ â³ä íèõ”.

² îñü ùî ðîáëÿòü ë³êàð³. Ïàö³ºíò³â êë³í³êè ë³êàðÿ Áàðëîó íàñàìïåðåä îö³íþþòü íà
íàÿâí³ñòü ñïåöèô³÷íî¿ ôîá³¿ ³ ïîò³ì ïðîâîäÿòü ÷åðåç ³íòåíñèâíèé îäíî- àáî äâîäåííèé
ñåàíñ ãðàäóéîâàíî¿ åêñïîçèö³¿. Íàïðèêëàä, îñîáàì, ÿê³ áîÿòüñÿ øïðèö³â àáî êðîâ³,
ìîæóòü ñïî÷àòêó ïîêàçàòè ñòîð³íêó ç æóðíàëó ç³ ñë³äàìè êðîâ³, çîáðàæåíèìè íà í³é.
Ï³ñëÿ áåçíåâèííèõ ôîòî ïîêàçóþòü ãðàô³÷í³ çîáðàæåííÿ, ï³ñëÿ ÿêîãî âæå äåìîíñòðó-
þòü ðåàëüíèé ïîðîæí³é øïðèö. ×åðåç ïåâíèé ÷àñ øïðèö ï³äíîñÿòü áëèçüêî, ï³ñëÿ
÷îãî ïàö³ºíòà ïðîñÿòü ïîòðèìàòè øïðèö ³ íàâ³òü íàìàãàþòüñÿ çðîáèòè çàá³ð êðîâ³.

Òàêèé ñåàíñ íåïðîñòèé äëÿ ïàö³ºíòà ç ôîá³ºþ, ³ íà ïî÷àòêó ë³êóâàííÿ ìîæóòü
âèíèêàòè ïàí³÷í³ ïðèñòóïè ôîá³¿. Àëå ïîñòóïîâî, ïðè äîñÿãíåíí³ êîæíîãî ð³âíÿ,
ïàö³ºíò óñå á³ëüøå ³ á³ëüøå çàñïîêîþºòüñÿ. Òàê ñàìî, ÿê ëþäè, ùî æèâóòü íà ãà-
ì³ðí³é âóëèö³, çâèêàþòü äî øóìó òðàíñïîðòó, òàê ñàìî ïàö³ºíòè ç ôîá³ºþ ïåðåñòà-
þòü ðåàãóâàòè íà ðå÷³, ÿê³ êîëèñü ¿õ ëÿêàëè.

Ïðè òàêîìó ï³äõîä³ íàñòàº ïîâíå îäóæàííÿ. Ó ñó÷àñíîìó äîñë³äæåíí³, ÿêå
ïðîâ³â Ëàðñ Ãîðàí Îñò, ïðîôåñîð ïñèõîëîã³¿ ç³ Ñòîêãîëüìñüêîãî óí³âåðñèòåòó, îäèí
³ç ï³îíåð³â îäíîäåííîãî ë³êóâàííÿ ôîá³¿, 80—95% ïàö³ºíò³â â÷àòüñÿ êîíòðîëþâàòè
ñâîþ ôîá³þ ëèøå çà îäèí ñåàíñ. ² êîëè ñèìïòîìè ìèíóëè, òî âîíè, ÿê çâè÷àéíî,
íå ïîâåðòàëèñÿ. Ó ïàö³ºíò³â ð³äêî âèíèêàº ñóòòºâèé ðåöèäèâ ôîá³¿, ³ ìàéæå í³êîëè
îá’ºêò, ÿêîãî âîíè âæå íå áîÿòüñÿ, íå çàì³íþºòüñÿ íîâèì îá’ºêòîì ôîá³¿.

Ï³ä âïëèâîì âèäèìî¿ ïðîñòîòè åêñïîçèö³éíîãî ë³êóâàííÿ â îñ³á ³ç ôîá³ºþ ìîæå
âèíèêíóòè ñïîêóñà âäàòèñÿ äî íüîãî ñàìîñò³éíî. Àëå öå ïîìèëêà. Âàæëèâî, ùîá
òàêà åêñïîçèö³ÿ áóëà ï³ä êîíòðîëåì ïðîôåñ³îíàëà, áî â³í çíàº, êîëè ïàö³ºíò “çàõî-
äèòü” çàíàäòî äàëåêî, à êîëè ñåàíñ ìîæíà ïðîäîâæóâàòè. Äëÿ äåÿêèõ ñèòóàö³é, ÿê³
íåìîæëèâî â³äòâîðèòè â êàá³íåò³ ë³êàðÿ (íàïðèêëàä ïåðåáóâàííÿ íà âèñîò³ àáî ïîë³ò
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ó ë³òàêó), ñòâîðåíî ïðîãðàìè â³ðòóàëüíî¿ ðåàëüíîñò³, ÿê³ çàáåçïå÷óþòü ñèìóëÿö³éíó
åêñïîçèö³þ ï³ä íàãëÿäîì ïðîôåñ³îíàëà. Íåçàáàðîì áóäå ñòâîðåíî ïðîãðàìíå çà-
áåçïå÷åííÿ äëÿ ³íøèõ ôîá³é. “Íå âñ³ ëþäè ðåàãóþòü íà â³ðòóàëüíó ðåàëüí³ñòü, —
êàæå Áàðëîó, — àëå çàãàëîì âîíà åôåêòèâíà äëÿ ë³êóâàííÿ îêðåìèõ ôîá³é”.

ßêáè âñ³ ôîá³¿ áóëè ñïåöèô³÷íèìè, òî öå, áåçïåðå÷íî, ïîëåãøèëî á æèòòÿ ë³-
êàð³â ³ ïàö³ºíò³â. Àëå äâà ³íø³ ÷ëåíè ç “òð³î ôîá³é” — ñîö³àëüí³ ôîá³¿ òà ïàí³÷í³
ðîçëàäè — º ñêëàäí³øèìè “ãîð³øêàìè”.

Ç 50-òè ì³ëüéîí³â àìåðèêàíö³â, ÿê³ âæå ìàþòü àáî êîëè-íåáóäü ìàòèìóòü ôî-
á³þ (à áàãàòî ç íèõ ìàþòü á³ëüø í³æ îäíó), 35 ì³ëüéîí³â ñòðàæäàþòü ñàìå â³ä ñîö-
³àëüíî¿ ôîá³¿. Ð³÷àðä Ãàéìáåðã ç Òåìïëüñüêîãî óí³âåðñèòåòó ÷àñòî çãàäóº 50-ð³÷íî-
ãî ïàö³ºíòà, ÿêèé çàëþáêè ãîâîðèâ ïðî îäðóæåííÿ òà ñòâîðåííÿ ñ³ì’¿, ïðîòå éîãî
ñòðàõ ïî÷óòè â³äìîâó çàâîëîä³â íèì íàñò³ëüêè, ùî â³í íàâ³òü íå ì³ã ïðèçíà÷èòè
æ³íö³ ïîáà÷åííÿ. Ï³ñëÿ áàãàòüîõ ï³äáàäüîðþâàíü òà íàìîâëÿíü â³í óñå æ íàáðàâñÿ
ñì³ëèâîñò³ ïðèçíà÷èòè ïîáà÷åííÿ æ³íö³. Íàñòóïíîãî äíÿ, êîëè Ãàéìáåðã ñïèòàâ
éîãî, ÷è äîáðå â³í ïðîâ³â ÷àñ, ïàö³ºíò â³äïîâ³äàâ “òàê”. Àëå êîëè éîãî ñïèòàëè, ÷è
â³í çàïðîñèòü íà ïîáà÷åííÿ ¿¿ çíîâó, ïàö³ºíò çí³òèâñÿ ³ ñêàçàâ “í³”. “Âîíà ñêàçàëà,
ùî ñïðîìîæíà íà òàêå ìèëîñåðäÿ ëèøå îäèí ðàç”.

Äëÿ öüîãî ïàö³ºíòà ïðîáëåìà áóëà íå ïðîñòî â éîãî íèçüê³é ñàìîîö³íö³, à ó
ñïðàâæí³é ïàí³ö³. Äëÿ îñîáè ³ç ñîö³àëüíîþ ôîá³ºþ ïðîñòà ïåðñïåêòèâà ñîö³àëüíî-
ãî êîíòàêòó º íàñò³ëüêè ëÿêëèâîþ, ùî âèêëèêàº â íå¿ ï³òí³ííÿ, òðåìò³ííÿ, çàïàìî-
ðî÷åííÿ òà íóäîòó, à âñå öå ñóïðîâîäæóº íåïåðåáîðíå â³ä÷óòòÿ íåàäåêâàòíîñò³. Â
äåÿêèõ ïàö³ºíò³â ñîö³àëüíà ôîá³ÿ º â³äíîñíî îáìåæåíîþ (íàïðèêëàä, âèíèêàº ò³ëü-
êè íà âåëèêèõ âå÷³ðêàõ), ³ òîìó ñòðàòåã³ÿ óíèêàííÿ íåñêëàäíà. Àëå ñîö³àëüíà ôîá³ÿ
ìîæå ïðîíèêàòè â óñå á³ëüøå ³ á³ëüøå ñôåð æèòòÿ, çàêðèâàþ÷è âñå á³ëüøå ³ á³ëü-
øå äâåðåé. ×èì á³ëüøå ö³ ëþäè ³çîëþþòü ñåáå, òèì á³ëüøå âîíè ñòàþòü íåùàñíè-
ìè, â íèõ çðîñòàº ðèçèê âèíèêíåííÿ òàêèõ ñòàí³â, ÿê äåïðåñ³ÿ òà àëêîãîë³çì.

Àëå ðå÷³ íå òàê³ âæå é ñóìí³. Ïðè ñîö³àëüí³é ôîá³¿, ÿêà íå ðåàãóº íà îäíîðàçî-
âèé ³íòåíñèâíèé ñåàíñ åêñïîçèö³¿ òàê, ÿê ñïåöèô³÷íà ôîá³ÿ, ë³êóâàííÿ âñå ùå
ìîæå áóòè â³äíîñíî ïðîñòèì. Ñõåìà óñï³øíîãî ë³êóâàííÿ ìîæå âêëþ÷àòè ëèøå
÷èñëåíí³ ñåàíñè ï³çíàâàëüíî-ïîâåä³íêîâî¿ òåðàï³¿, ï³ä ÷àñ ÿêèõ ïàö³ºíò³â ïîâ³ëüíî
ââîäÿòü ó ò³ ì³ñöÿ òà îáñòàâèíè, ùî ¿õ ëÿêàþòü, ³ íàìàãàþòüñÿ îáìåæèòè êàòàñòðî-
ô³÷íå ìèñëåííÿ, ÿêå ìó÷èòü ¿õ. ¯õ â÷àòü ïîì’ÿêøóâàòè ñâîþ “óïåðåäæåí³ñòü óâàãè”
(òåíäåíö³þ âõîäèòè ó ñòðåñ â³ä ñâî¿õ óÿâíèõ ñîö³àëüíèõ ïîìèëîê) òà ñâîþ “óïåðåä-
æåí³ñòü òëóìà÷åííÿ” (òîáòî çâè÷êó ïåðåá³ëüøóâàòè íåéòðàëüí³ ðåïë³êè â³ä ³íøèõ
ëþäåé ³ òëóìà÷èòè ¿õ ÿê äîêàç ñâîº¿ ñîö³àëüíî¿ íåàäåêâàòíîñò³). ×àñòî ãðóïîâà òå-
ðàï³ÿ ñïðàöüîâóº ë³ïøå, í³æ ³íäèâ³äóàëüíà. Ïðè öüîìó çàáåçïå÷óºòüñÿ á³ëüøå, í³æ
ïðîñòî ï³äòðèìêà ãðóïè “äðóç³â ïî íåùàñòþ,” — çóñòð³÷ ç ³íøèìè ëþäüìè ìîæå
ñëóæèòè ïåðøèì êðèòè÷íèì îïîðîì õâîðîá³.

ßêùî òàêå ë³êóâàííÿ íå äîïîìàãàº ïðè ñîö³àëüí³é ôîá³¿, òî ïðèçíà÷àþòü ìåäè-
êàìåíòè. Â³ä ÷àñó, êîëè íà ïî÷àòêó 1990-õ ðîê³â ñòàâ ïîïóëÿðíèì ïðåïàðàò Ïðîçàê
(Prozac), ñ³ìåéñòâî ñó÷àñíèõ ïñèõîôàðìàêîëîã³÷íèõ ë³ê³â ïîñò³éíî çðîñòàº. Á³ëü-
ø³ñòü ³ç öèõ ìåäèêàìåíò³â º ñåëåêòèâíèìè ³íã³á³òîðàìè çâîðîòíîãî çàõîïëåííÿ ñå-
ðîòîí³íó (Ñ²ÇÇÑ), ÿê³ ñåëåêòèâíî áëîêóþòü ðåàáñîðáö³þ ìîçêîì íåéðîòðàíñì³òåðà
ñåðîòîí³íó, ñïðèÿþ÷è âèíèêíåííþ â³ä÷óòòÿ ñàòèñôàêö³¿, ³ ñòèìóëþþòü ïî÷àòîê îäó-
æàííÿ. Ó 2000 ðîö³ êîìïàí³ÿ SmithKline Beecham ïîäàëà çàïèò â Àäì³í³ñòðàö³þ ïðî-
äóêò³â ³ ë³ê³â ÑØÀ ùîäî ðîçøèðåííÿ ïîêàç³â äî çàñòîñóâàííÿ ïîïóëÿðíîãî Ñ²ÇÇÑ
Ïàêñèëó (Paxil). Ô³ðìà ïðîñèëà ñõâàëèòè çàñòîñóâàííÿ ïðåïàðàòó äëÿ ë³êóâàííÿ ñîö-
³àëüíî-òðèâîæíèõ ðîçëàä³â. Àäì³í³ñòðàö³ÿ äàëà çãîäó, ùî çðîáèëî Ïàêñèë ïåðøèì
ïðåïàðàòîì, ÿêèé ôîðìàëüíî ñõâàëåíî äëÿ çàñòîñóâàííÿ ïðè ñîö³àëüí³é ôîá³¿.

Íåçâàæàþ÷è íà òå, ùî ìàðêåòèíã ìàº òåíäåíö³þ äî ïåðåá³ëüøåííÿ, Ïàêñèë
ôàêòè÷íî ä³º — àëå íå øëÿõîì ïîâíîãî óñóíåííÿ òðèâîãè, à êîíòðîëþþ÷è ¿¿ äîñ-
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òàòíüî, ùîá ìàëè óñï³õ òðàäèö³éí³ ìåòîäè ë³êóâàííÿ. Òåïåð ôàðìàêîëîã³÷í³ äâåð³
â³äêðèòî, ³ âèðîáíèêè ïîä³áíèõ ë³ê³â (íàïðèêëàä, Ëþâîêñó, Ïðîçàêó àáî Öåëåêñè)
áóäóòü, ³ìîâ³ðíî, íàìàãàòèñü îòðèìàòè òàêèé ñàìèé äîçâ³ë. “Ïàêñèë íå º
óí³êàëüíèì ñåðåä òàêèõ ë³ê³â, — êàæå Áàðëîó, — â³í ïðîñòî áóâ ïåðøèì”.

Ïðîãðåñ ó ë³êóâàíí³ ñîö³àëüíî-òðèâîæíèõ ðîçëàä³â òàêîæ ïîäàº íàä³þ íà óñï³õ
ë³êóâàííÿ îñòàíí³õ, íàéá³ëüø ³íâàë³äèçóþ÷èõ ³ç ñ³ìåéñòâà ôîá³é, — ïàí³÷íèõ ðîç-
ëàä³â. Ïàí³÷íèé ðîçëàä ñåðåä òðèâîæíèõ ñòàí³â ìîæíà ïîð³âíÿòè ç òîðíàäî ñåðåä
ð³çíèõ ïîãîäíèõ ñòàí³â; ï³äñòóïíèé ðóéí³âíèé ïðèñòóï, ÿêèé ç’ÿâëÿºòüñÿ çíåíàöü-
êà, íåâ³äîìî çâ³äêè, ðóéíóº âñå ³ ïîò³ì ïðîñòî çíèêàº. Íà â³äì³íó â³ä ñïåöèô³÷íèõ
÷è ñîö³àëüíèõ ôîá³é, ïðè ÿêèõ â³äîìî, ùî ñàìå º òðèãåðîì ñòðàõó, æåðòâè ïàí³÷-
íèõ ðîçëàä³â í³êîëè íå çíàþòü, êîëè ³ äå ¿õ çàñòàíå ïðèñòóï. Äåõòî ç òèõ, êîãî ïðè-
ñòóï çàñòàâ ó ñóïåðìàðêåò³, á³ëüøå í³êîëè íå ïðèõîäèòü òóäè, áî â íüîãî öå ïîïå-
ðåäíüî íåéòðàëüíå ì³ñöå àñîö³þºòüñÿ ç òðàâìóþ÷îþ ïîä³ºþ. Àëå óñâ³äîìëþâàíå
ïàö³ºíòîì êîëî áåçïåêè ìîæå øâèäêî çâóçèòèñÿ, ³ âðåøò³-ðåøò îñîáà ìîæå ñòàòè
óâ’ÿçíåíîþ ó ñåáå âäîìà. Kîëè öå ïî÷èíàº â³äáóâàòèñÿ, òî ïàí³÷í³ ðîçëàäè ïåðå-
òâîðþþòüñÿ ó ïîâíîö³ííó àãîðàôîá³þ. “Äëÿ äåÿêèõ ëþäåé íàâ³òü áóäèíîê ñòàº çà-
íàäòî âåëèêèì, — êàæå Ä³í Ìàêêåé, ïðîôåñîð ïñèõîëîã³¿ Ôîðäãåìñüêîãî óí³âåð-
ñèòåòó. — ¯õ ñâ³ò ìîæå îáìåæèòèñÿ ò³ëüêè ê³ëüêîìà ê³ìíàòàìè”.

Ë³êóâàííÿ àãîðàôîá³¿ ïðàêòè÷íî òàêå ñàìå, ÿê ³ ñîö³àëüíî¿ ôîá³¿: ï³çíàâàëüíî-
ïîâåä³íêîâà òåðàï³ÿ òà ìåäèêàìåíòè. Ó áàãàòüîõ âèïàäêàõ äëÿ îäóæàííÿ òðåáà
á³ëüøå ÷àñó, í³æ ïðè ñîö³àëüí³é ôîá³¿, îñê³ëüêè àãîðàôîá³÷íà ïîâåä³íêà ìîæå ãëè-
áîêî âêîð³íèòèñü. Îäíàê ïðè ïðèçíà÷åíí³ ï³çíàâàëüíî-ïîâåä³íêîâîãî òà ìåäèêà-
ìåíòîçíîãî ë³êóâàííÿ îäóæàííÿ íàñòàº ³íîä³ íåñïîä³âàíî øâèäêî. “Íàéë³ïøèì
ìåòîäîì ë³êóâàííÿ àãîðàôîá³¿, — êàæå Îñò, — º ³íäèâ³äóàëüíà òåðàï³ÿ îäèí ðàç íà
òèæäåíü ïðîòÿãîì 10—12 òèæí³â”.

ßêùî ïðîáëåìà ôîá³é òàê øâèäêî ðîçðîáëÿºòüñÿ, òî ÷è îçíà÷àº öå, ùî íåçàáà-
ðîì âîíà ìîæå áóòè âèð³øåíîþ? Íàâðÿä. ßê ³ ³íø³ åìîö³éí³ ðîçëàäè, ôîá³¿ ñïðè÷è-
íþþòü ïîäâ³éíèé âïëèâ ïñèõ³÷íèõ ñòðàæäàíü: â³ä ñàìîãî ñòàíó ³ â³ä ñîðîìó òîãî, ùî
òè ìàºø öþ ïðîáëåìó. Çà áàãàòî ðîê³â äîñë³äíèêè âèÿâèëè, ùî ïåðåâàæíà á³ëüø³ñòü
ôîá³é âèíèêàº ó æ³íîê — â³ä 55% ñîö³àëüíèõ ôîá³é äî 90% ñïåöèô³÷íèõ ôîá³é ³ åê-
ñòðåìàëüíèõ âèïàäê³â àãîðàôîá³¿. Öå íàìàãàëèñÿ ïîÿñíèòè ãîðìîíàìè, ãåíàìè òà
êóëüòóðàëüíèìè àñïåêòàìè. Àëå ìîæå áóòè ³ íàéïðîñò³øà â³äïîâ³äü: æ³íêè â³äâåðò³-
øå âèçíàþòü íàÿâí³ñòü òàêîãî ñòàíó, í³æ ÷îëîâ³êè. ßêùî âè íå ïîâ³äîìèòå ïðî âàøó
ïðîáëåìó, òî, îòæå, íå ïîòðàïèòå â ñòàòèñòè÷í³ äàí³. Àëå ùå ã³ðøå, ùî â òàêîìó âè-
ïàäêó âè í³êîëè íå îòðèìàºòå äîïîìîãó ïðîôåñ³îíàë³â.

Ïðîáëåìó óñêëàäíþº òå, ùî ôîá³¿ ÷àñòî âàæêî â³äð³çíèòè â³ä ³íøèõ òðèâîæíèõ
ðîçëàä³â. Îñîáè, ÿê³ áàãàòî ðàç³â íà äåíü â³ä÷óâàþòü ïîòðåáó ìèòèñÿ àáî ïðèéìàòè
äóø, ìîæóòü ìàòè ôîá³÷íèé ñòðàõ ïåðåä ì³êðîáàìè, àëå êë³í³öèñò ìîæå ëåãêî âè-
çíà÷èòè ïðîáëåìó ÿê îáñåñèâíî-êîìïóëüñèâíèé ðîçëàä, à íå ñïåöèô³÷íó ôîá³þ.
Îñîáà, ÿêà ïåðåæèëà àâ³àêàòàñòðîôó, ìîæå ïðîÿâëÿòè ôîá³÷íó ïàí³êó íàâ³òü ïðè âè-
ãëÿä³ ìàëþíêà ë³òàêà, àëå, ³ìîâ³ðíî, öåé ñòðàõ º ò³ëüêè îäíèì ³ç êîìïîíåíò³â ï³ñëÿ-
òðàâìàòè÷íîãî ñòðåñîâîãî ðîçëàäó. Ð³çí³ ñòàíè âèìàãàþòü ð³çíîãî ë³êóâàííÿ, à áåç
ïðàâèëüíî¿ òàêòèêè ìàëîéìîâ³ðíî, ùî ïðîáëåìó ìîæíà áóäå âèð³øèòè.

Òîé ôàêò, ùî ôîá³¿ ìîæíà òàê øâèäêî âèë³êîâóâàòè, º îäí³ºþ ç íàéÿñêðàâ³øèõ
êë³í³÷íèõ íîâèí ïñèõîëîã³¿. Ôîá³¿ ìîæóòü âèñìîêòóâàòè äóøåâí³ ñèëè ñâî¿õ “âëàñ-
íèê³â”, îñê³ëüêè â³ä÷óòòÿ, ÿê³ âîíè ãåíåðóþòü, ñõîæ³ íà äóæå ðåàëüí³, ³ çàãðîçà, ïðî
ÿêó âîíè ñèãíàë³çóþòü, äóæå âåëèêà. Îäíàê ïåðåâàæíî öÿ çàãðîçà º ïðîñòî íåéðî-
õ³ì³÷íîþ îìàíîþ, òîìó ¿¿ òðåáà âèâåñòè íà ÷èñòó âîäó. ²íñòèíêòè ï³äêàçóþòü, ùî
òðåáà âò³êàòè, à íàñïðàâä³ òðåáà ïðîñòî ïðîàíàë³çóâàòè ïðè÷èíó ñâîãî ñîðîìó.
Kîëè âè ïðîæèëè á³ëüøó ÷àñòèíó ñâîãî æèòòÿ, çãîðáèâøèñü â³ä ñòðàõó, òî íàéá³ëü-
øå ïîëåãøåííÿ ìîæå íàñòàòè, êîëè âè ïðîñòî âèïðÿìèòåñü.

Ñêîðî÷åíèé âèêëàä Ôåäîðà Þðî÷êà


