Systematická desenzibilizace
(P. A. K. 2009 – upraveno)

Iracionální strach:

Žena ve věku 30 let udává intenzívní strach či úzkost z pobytu v malých uzavřených prostorách. Bojí se jezdit výtahem.
Představované situace




          Odhad intenzity strachu
I. představa obrázku výtahu





      0 bodů
II. představa skutečného výtahu





      1 bod
III. představa výtahu, ve kterém se tísní více lidí


      3 body
IV. představa společné jízdy výtahem s jinými lidmi


      4 body
V. představa vlastní samostatné jízdy výtahem



      6 bodů

VI. představa jízdy výtahem, který se s ní zastavil mimo patro
      7 bodů
VII. představa zastavení výtahu s ní mimo zastávku jinou osobou
      8 bodů
VIII. představa vlastního zastavení výtahu s ní samou mimo zastávku 10 bodů
Průběh systematické desenzibilizace
Navození stavu relaxace
Zvolila jsem relaxaci založenou na postupném prohlubování dechu a mapování pocitů v jednotlivých částech těla. Dále jsem se zaměřovala klientčinu pozornost k prožívání postupného uvolnění v celém těle.
I. obrázek výtahu: Expozice 2 ×  (20 s), po každé expozici relaxace (45 s)

II. představa výtahu: Expozice 2 × (20 s), relaxace (45 s)
III. představa výtahu, ve kterém se tísní více lidí: Exp. 3 × (20 s), relaxace ( 45 s)

IV. představa společné jízdy výtahem: Exp. 3 × (20s), relaxace 1 minuta
V. představa výtahu, který se zastavil mimo patro: Exp. 1 × (20 s), přerušeno signálem
IV. představa společné jízdy výtahem: Exp. 3 × (20s), relaxace 1 minuta
VI. představa výtahu, který se zastavil mimo patro: Exp. 3 × (20 s), relaxace 1 minuta
V. představa samostatné jízdy výtahem- Exp. 3 × (20 s), relaxace 1 minuta
Zhodnocení nácviku
Klientka hodnotila počáteční relaxaci a uvolnění jako příjemné i když chvílemi pociťovala trochu nejistotu z očekávání, co bude následovat. Průběh desenzibilizace hodnotila kladně.  Počáteční dvě situace byly exponovány pouze dvakrát jelikož jsem vzhledem k nízkému ohodnocení intenzity strachu necítila potřebu s nimi více pracovat. Od třetí představy jsem, ale expozici prodloužila na trojí opakování a zároveň jsem prodloužila dobu relaxace. U páté představy došlo k přerušení expozice a bylo nezbytné se vrátit k čtvrté představě. Z časových důvodů jsme neprošly celé cvičení. I tak klientka cítí tuto zkušenost jako přínosnou.
Vlastní prožívání nácviku

Zpočátku jsem byla trochu nervózní, ale s postupem času jsem nabývala sebedůvěry. Myslím, že se mi podařilo vytvořit bezpečné prostředí a atmosféru.Tuto intervenci hodnotím jako zdařilou.
