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Akrofobija je ekstremni strah od visine, koji
može izazvati intenzivne emocionalne i
fizičke reakcije. Uzroci akrofobije mogu biti:

Genetski faktori: Porodična istorija
anksioznosti ili fobija može povećati
rizik.
Traumatska iskustva: Pad s visine ili
svedočanstvo takvog događaja može
pokrenuti razvoj straha.
Evolucioni faktori: Strah od visine
može biti evolucijski mehanizam
preživljavanja, štiteći nas od
potencijalno opasnih situacija.

Razumevanje
straha od visine

Definicija i uzroci



Kada se suočavamo s visinom, naše telo
reaguje kao da je u opasnosti. Ovo
uključuje:

Ubrzan rad srca: Srce počinje brže da
kuca, pripremajući telo za reakciju na
stres.
Vrtoglavica i mučnina: Gubitak
ravnoteže i osećaj mučnine mogu biti
reakcija na visinu.
Znojenje i drhtanje: Telo se znoji i drhti
kao odgovor na anksioznost.

Fiziološke reakcije
na visinu



Strategije za
prevazilaženje

straha
Postepena izloženost

Postepena izloženost visini je efikasan
način za smanjenje straha. Ovo uključuje:

Desenzitizacija: Postepeno se izlažite
visini, počevši od manje izazovnih
situacija i polako napredujući ka višim
visinama.
Vizualizacija: Vizualizujte sebe na visini
dok ste u sigurnom okruženju, što može
pomoći da se pripremite za stvarne
situacije.



Tehnike opuštanja
i disanja

Tehnike opuštanja i disanja mogu pomoći
da se smanji anksioznost povezana s
visinom. Ovo uključuje:

Duboko disanje: Usredsredite se na
polako i duboko disanje kako biste
umirili telo i um.
Progresivna mišićna relaksacija:
Sistematsko opuštanje mišićnih grupa
može smanjiti fizičku napetost i stres.



Kognitivno-
bihevioralna terapija

(KBT)

KBT je efikasna terapija za fobije,
uključujući akrofobiju. Fokusira se na:

Identifikovanje i preoblikovanje
negativnih misli: Rad sa terapeutom
na identifikovanju iracionalnih misli o
visini i preoblikovanju u racionalne
misli.
Vežbanje u kontrolisanom okruženju:
Postepeno se suočavajte sa strahom u
sigurnom okruženju uz podršku
terapeuta.



Pitanja koja će vam pomoći da se
bolje upoznate sa svojim strahom

Kada ste prvi put doživeli strah
od visine?

Razumevanje korena vašeg straha može vam
pomoći da prepoznate obrasce i razvijete
strategije za prevazilaženje.

Šta mislite da bi se desilo kada
biste bili na visini?

Identifikovanje specifičnih strahova može vam
pomoći da se suočite s njima racionalno i
preoblikujete negativne misli.

Kako fizički reagujete kada se
suočite s visinom?

Prepoznavanje fizičkih simptoma može vam
pomoći da primenite odgovarajuće tehnike
opuštanja.


