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Szumigcy strumyk, padajacy deszcz czy mruczacy kot moga dziata¢ na niektérych odprezajaco

1 uspokajajaco. Dzieje si¢ tak za sprawa korzystnego dziatania okreslonego profilu wibracji. Opierajac si¢
na tej obserwacji, brytyjscy naukowcy postanowili zbadacd, czy podrgczne urzadzenie dziatajace

w podobny sposdb mogtoby si¢ sprawdzi¢ na przyktad u osob z fobig spoteczna. Okazalo sig, ze

w wigkszosci przypadkéw badani ochotnicy odczuwali korzys¢ terapeutyczng. Badanie moze by¢
przyczynkiem do stworzenia niefarmakologicznej Sciezki terapii uzupetniajace;.

Z informacji opublikowanych w bazie danych PsychDB wynika, ze fobia spoteczna jest jednym

z najpowszechniej wystepujacych zaburzen psychicznych. Moze si¢ z nig zmagac¢ od 8 do 12 proc.
populacji. Sredni wiek wystapienia to od 8 do 15 lat, a czas potrzebny na osiagnigcie remisji u 60 proc.
0sOb moze sigga¢ nawet kilku lat. W ciagu roku od zdiagnozowania udaje si¢ to zaledwie u 30 proc. osob.

Zespot naukowy ztozony z informatykow i psychologéw zaprosit do badania osoby z zaburzeniami
lekowymi. W trakcie badania sprawdzano, czy przedmioty, ktére pulsuja 1 wibruja w sposéb podobny jak
np. mruczace koty czy dudnigcy deszcz, szum strumyka lub odglosy silnika, maja wplyw na emocje os6b
zmagajacych si¢ z lekiem.

— Chcielismy sie przekonad, czy przywotujqc te doswiadczenia, mozna rownieZ wywotac towarzyszqce im
reakcje emocjonalne. Jesli odczuwamy wibracje, ktore przypominajq mruczenie kota, i mamy pozytywne
skojarzenia emocjonalne, zwiqzane z gtaskaniem zwierzecia, wibracje wywolajq pozytywne odczucia ze
wzgledu na wczesniejsze wspomnienia. Pracowalismy nad tymi wibracjami w ramach kilku oddzielnych
badan i chcielismy sie przekonad, czy mozna je zastosowac w przypadku fobii spolecznej — wyjasnia dr
Shaun Macdonald z Uniwersytetu w Glasgow.

Jak podkresla, wiele stosowanych metod leczenia fobii spolecznej wymaga udzialu w réznych sytuacjach
spotecznych. Chodzi o to, by nawiazujac interakcje, przetamywac wypracowane wczesniej leki
1 stereotypy.

— Jesli jednak leczenie leku przed czyms polega na wystawieniu danej osoby na czynnik budzqcy lek, moze
to wywotywac niepokdj i ludzie mogq miec trudnosci zwiqzane 7 udziatem w takiej terapii. Trudno
rownieZ wspierac¢ osoby w takich sytuacjach, poniewaz muszq one korzystac ze zmystu wzroku, Zeby
prowadzi¢ rozmowe, mowié i stuchad, wiec wiekszos¢ typowych metod wsparcia opartych na obrazie lub
dZwieku nie ma tutaj zastosowania — wyjasnia badacz z Uniwersytetu w Glasgow. — Dlatego chcemy
wykorzystac¢ wibracje, aby wywotac¢ uczucie spokoju w danej sytuacji. Wibracje mozemy odczuwac,
prowadzqc jednoczesnie rozmowe. Nasz rozméwca moze ich nawet nie zauwazyc.

Naukowcy chcieli sprawdzi¢ nie tylko to, czy wibracje dzialaja, ale rOwniez to, jakie znaczenie dla tego
oddziatywania ma przedmiot, ktory je przenosi — jego faktura czy ksztalt. Zrekrutowani do badania
ochotnicy mieli wykonaé przedmioty wielkosci dtoni o dowolnym ksztalcie, korzystajac z materiatow
takich jak klocki Lego, glina czy sztuczne futro. Okazato sig, ze wigkszoS¢ wykonanych modeli miato
tagodne ksztatty, a w dotyku przypominaty zwierzgta domowe. Naukowcy udoskonalili te przedmioty
tak, by wydawaty wibracje. Uczestnicy mieli wybrac, jakie wibracje mialy na nich dziatanie
uspokajajace. Potem mogli trzymac przy sobie wibrujacy, spersonalizowany przedmiot w sytuacji
spolecznej, na przyktad podczas przemdwienia publicznego czy trzyminutowej prezentacji bez
przygotowania przed wymagajaca grupa odbiorcow. Grupa kontrolna w wykonaniu zadania nie mogta
mie¢ przy sobie takiego przedmiotu.
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— ZauwazyliSmy duzo wiekszq rozpietos¢ w skali fobii spotecznej miedzy osobami, ktére miaty przy sobie
takie przedmioty. Oznacza to, Ze wiele 0sob czuto sie duzo spokojniej, czyli przedmiot, ktory miaty przy
sobie, pomogt im. Niektore z nich odczuwaty wiekszy niepokdj — trzymanie przedmiotu okazato sie
bowiem dodatkowym zadaniem do wypetnienia, co je dodatkowo stresowato. Przekonalismy sie, Ze ta
metoda nie jest idealnym rozwiqzaniem dla wszystkich, ale jesli uda sie znalez¢ kombinacje przedmiotu

i wibracji, ktore sq dla danej osoby odpowiednie, moze to przynies¢ znaczne korzysci. Informacje zwrotne
na temat przedmiotow byty dos¢ pozytywne — wskazuje Shaun Macdonald.

Z odpowiedzi udzielonych przez uczestnikOw badania wynikato, ze zdaniem 78 proc. 0s6b przedmiot ich
uspokaja 1 sprawia, ze czuja si¢ bardziej komfortowo. 71 proc. uczestnikow chciato skorzystac z tej
metody ponownie w przysztosci w sytuacjach wywotujacych lgk spoteczny.

— Te przedmioty mogq pomoc osobom doswiadczajqcym fobii spotecznej na dwa sposoby. Po pierwsze,
jesli dany przedmiot ma przywotac pozytywne doswiadczenia z przesztosci poprzez przypomnienie o nich,
powstaje przestrzeni na pozytywne mysli zamiast skupiania sie na tym, Ze Zle nam idzie i jak bardzo
jestesmy zdenerwowani. Dzieki temu ludzie mogq mysle¢ o czyms pozytywnym, zamiast przejmowac sie
swojq obecnq sytuacjq spoteczng. Analogicznie mite doswiadczenie dotykowe, mozliwosc dotkniecia
przedmiotu o przyjemnej fakturze i odczuwanie wibracji jest alternatywnym wraZzeniem zmystowym, na
ktorym mozna sie skupi¢ zamiast na szybkim biciu serca czy przyspieszonym oddechu — przekonuje
ekspert.

Proponowane przez brytyjskich naukowcow rozwigzanie mogloby stanowic terapi¢ wspierajaca u osob, u
ktorych zachodzi koniecznos¢ wiaczenia farmakoterapii lub w przypadku lekkich objawéw by¢ forma
alternatywng wobec lekow. Standardowo w leczeniu fobii spotecznej wykorzystuje si¢ leki
przeciwdepresyjne, a konkretnie selektywne inhibitory wychwytu zwrotnego serotoniny (SSRI). Terapia
z ich udziatem, cho¢ czgsto jest konieczna, moze wywotywac skutki uboczne, takie jak m.in. anhedonia,
nudnosci, obnizenie libido czy nadmierna potliwos¢.
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