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Fobije

Preizkuganje aplikacije oVRcome ju pole-
lalo tako, da so udelelencem dalinaglavne
naprave zavirtualno resni¢oost Injihs

pomojo lilmekov, posnetib ¥ resniénem
svelw, postopoma izpostavljali njhovim
najhujiim strahovom.

Fota Mike Blake/Reuters

~ Aplikacijain ibkost volje

/ MIOJCA ZVEZDANA DERNOVSEK, BARBARA VOGRINEC SVIGELJ

ovozelandska  novinarka
Eva Corlett v svojem pri-

tripanofobije (strah pred iglami),
hnofobije (strah pred pajki),

spevku za asopis Guardian

pise o telefonski aplikaci-

ji, imenovani oVRcome, ki

je namenjena zdravljenju
fobij. Po podatkih Svetovne zdra-
vstvene organizacije se po vsem
svetu v drzavah z nizkim in sred-
njim dohodkom zdravi od 15 do
25 odstotkov duSevnih motenj, v
drzavah z visokim dohodkom pa
od 50 do 65 odstotkov. Pri zdravlje-
nju tezav v dusevnem zdravju torej
obstaja vrzel. To je leta 2020 ugoto-
vil tudi novozelandski tehnolo3ki
podjetnik Adam Hutchinson in za-
¢el razmisljati o tem, kako jo odpra-
viti. Tako se mu je porodila ideja o
telefonski ap! ji oVRcome kot
ucinkoviti in poceni reitvi, ki jo
lahko ljudje uporabljajo v zaseb-
nosti doma, Se preden se pojavijo
resnejéa stanja njihovih duevnih
tezav. Po posvetu s kliniénimi psi-
hologi je sestavil preizkusno apli-
kacijo.
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Inov. V njem je bilo udelezenih
109 ljudi z izku$njo anksiozne mo-
tnje, natanéneje, z izkusnjo ene od
naslednjih petih pogostih fobij:

resnicnost ~ je bilo
alo Sest

aviofobije (strah pred letenjem),
akrofobije (strah pred visino) in
kinofobije (strah pred psi). Pote-
kalo je tako, da so udeleZencem
dali naglavne naprave za virtualno
resnicnost in jih s pomodjo filmé-
kov, posnetih v resniénem svetu,
postopoma izpostavljali njihovim
najhujiim strahovom. Pred, med in
po ogledu vsakega filméka so mo-
rali udeleZenci zabeleziti stopnjo
strahu, pri ¢emer so lahko presli na
naslednji filméek - ki je vzbujal Se
ved strahu kot prejénji — Sele, ko se
je njihov strah zmanjsal pod dolo-
éeno stopnjo.

Rezultati preizkudanja so poka-
zali, da so se z uporabo aplikacije
oVRcome pri udelezencih znatno
zmanjéali simptomi fobij. To je
‘bilo razvidno iz stopenj strahu, za-
belezenih pred, med in po ogledu
vsakega filméka takoj po zakljué-
ku preizkusanja in 3e 3est tednov
kasneje. Na zacetku preizkudanja
50 namre¢ udeleZenci v povpreju
dosegli 26 tock od 40, po preizkusa-
nju pa se je to §tevilo zmanjsalo na
sedem in tam tudi ostalo.

Zaradi  spodbudnih  rezulta-
‘tov preizkusanja bodo aplikaci-
jo oVRcome nadalje razvijali, pri
Eemer se bodo najprej usmerili v
njeno uporabo za zdravljenje soci-

Lakaj o aplikaciji
oVRcome ne hi

smeli govoriti kot o
pripomotku za krepitev
Sibke volje?

alne fobije, paniéne motnje, zasvo-
jenosti in depresije.

Mi pa se zdaj usmerimo Vv tisto,
kar je pravzaprav namen pricujoce-
£a zapisa - da poskusimo pojasniti,
zakaj o aplikaciji oVRcome ne bi
smeli govoriti kot o pripomo¢ku
za krepitev §ibke volje. Pogosto

namre¢ ljudje koga kitizirajo, da
ima $ibko voljo. Tako tudi pogosto

govorijo o krepitvi sibke volje ozi-
roma o pripomo¢kih za to krepitev.
V takéni razlagi l;e skriva stigma.
Gre forej za pripisovanje slabe,
druzbeno nesprejemljive lastnos-
ti. V tem pripisovanju se izraz §ib-
ka volja uporablja $iroko, pogosto

tudi za ljudi s tezavami v dudevnem

nika od alkohola, ki ne neha piti, za
cloveka z izkuSnjo depresije, ki se
ne razveseli, za ¢loveka z izkuinjo
fobije, ki se ne znebi svojega stra-
hu .. Pogosta je tudi samostigma
= ljudje, ki jih pestijo na primer
anksiozne motnje, zase menijo, da
so $ibki in bi morali pokazati ve¢
poguma in volje. Toda za kaj prav-
zaprav gre, ko se koga stigmatizira,
daima $ibko voljo?

in

John T. Maier v svojem prispev-
ku za spletno stran Psychology
Today navaja britanskega filozo-
fa Richarda Holtona, ki pravi, da
obstajata dve zelo razliéni pojmova-
nji Sibke volje. Na eni strani je §ibka
volja pojmovana kot delovanje pro-
ti lastni volji. Gre torej za &ibkost
kot nedoslednost in za to gre, ko na
primer vemo, da ne bi smeli pojesti
$e enega keksa, Pa ga vseeno poje-
mo. Na drugi strani pa je &ibka volja
pojmovana kot nekak&no nihanje
pri odlotitvah oziroma premik od

ene odlogitve k drugi. Gre torej za

Sihkust kot spremenljivost in za to
gre, ko se na primer odloimo, da
ne bomo pojedli $e enega keksa,

tem pa si premislimo in se odlo-

zdravju, Konkretneje, uporablja se  ¢imo, da ga vseeno bomo,

ga za osebo, ki preneha z dieto, za

Studenta, ki opusti $tudij, za odvis-

‘Holton pravi tudi, da je obicajno
pojmovanje Sibke volje pravzapray

bolj pojmovanije, po katerem je $ib-
ka volja spremenljiva volja, se pravi
tista, ki se premakne od ene odlo-
Gitve k drugi.

Kritiziranje oziroma stigmatizi-
ranje Sibkosti volje je torej kritizi-
ranje njene spremenljivosti. Toda
ta spremenljivost sama po sebi si ne
zasluzi kritike, saj ni nekaj slabega —
v smislu nerazumnega, kot je to ne-
doslednost volje. Potemtakem gre
za kritiziranje nedesa pri spremen-
ljivosti. To pa ni ni¢ drugega kot to,
da se premika od ene odlogitve k
drugi ni naredilo po standardih, ki
dolocajo, kdaj je dobro to narediti.

Stigmatiziranje $ibke volje torej
pomeni zgreSeno uporabo izraza
Sibka volja. Zato bi morali s tem
prenehati oziroma o nobenem pris-
topu pomoti ne bi smeli govoriti
kot o pripomoéku za krepitev sibke
volje. Tako tudi ne bomo odvracali
ljudi od iskanja pomoti in od vztra-
Janja pri dejavnostih za izboljSanje
Pocutja oziroma jih bomo odvragali
od mnenja, da je sprejemanije po-
moti potrditev, da sami ne zmorejo
in da je to kronski dokaz njihove
Sibkosti in nezadostnosti. ®
Dr. Mojea Zvezdana Dernovsek, dr. med.,
specialistka psihiatrije,
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motnje in oblikovanje osebnasti

—




