Systematická desenzibilizace vůči iracionálnímu strachu
(K. J. 2008 – upraveno)

Klientka trpí iracionálním strachem z myší a krys, přičemž krysy v klientce vzbuzují větší strach než myši. Tato zvířata jí nikdy žádným způsobem neublížila.
Pořadová stupnice je uspořádána intervaly od 0 do 10, přičemž 0 znamená situaci, která pravděpodobně nevyvolá strach vůbec, 10 znamená nejvyšší intenzitu vzbuzeného strachu.
Pořadová stupnice situací vzbuzujících strach
(v závorce je uvedena očekávaná intenzita strachu podle klientky)
0. Myš se nachází kdesi na zahradě, běhá po zahradě, není vidět. (0)
1. Myš je zahlédnuta na zahradě. (1)

2. Myš se nachází v nepříliš užívané části domu (v garáži, ve sklepě, ve stodole), má tam své hnízdo. (2)
3. Myš se nachází v užívané části domu (kuchyně, ložnice, spíž), není vidět, ale zanechává za sebou stopy přítomnosti (např. rozkousané předměty, ohlodané potraviny). (3)
4. Myš je zahlédnuta v nepříliš užívané části domu. (4)
5. Myš je zahlédnuta v běžně užívané části domu. (5)
6. Myš proběhne v bližší vzdálenosti okolo klientky. (6)
7. Myš proběhne těsně okolo klientky. (8)
8. Myš je ve spíži, klientka na ní skoro sáhne při braní potravin. (9)
9. Myš jako domácí zvíře krmena a hlazena klientkou. (10)
Při úspěšném zvládnutí situací s myší lze aplikovat stejné cvičení s krysou, předpokládaná intenzita strachu bude vyšší.

Relaxace:
Zvoleným postupem navozování vnitřního stavu pohody je stav relaxace a uvolnění se v sedě. Při desenzibilizaci je klientka vybízena k tomu, aby celé své tělo příjemně uvolnila tak, jak to nejlépe půjde (bez předchozího zvláštního nácviku).
Desenzibilizace:
Každá představa je opakována 3x vždy po dobu 30 vteřin a prokládána relaxací v trvání přibližně 1 minuty, v případě pozorované potřeby prodloužené maximálně do 3 minut.
Průběh nácviku:

1. Myš se nachází kdesi na zahradě, běhá po zahradě, není vidět. (0)

Klientkou je nejprve tato situace hodnocena tak, že nevyvolá žádný strach. Po ukončení představy klientka přece jen pociťuje velmi slabé napětí, které mizí po 1 min. relaxace (uvolnění svalového napětí). Představa a relaxace je opakována již bez signálů napětí.

2. Myš je zahlédnuta na zahradě. (1)

Představa je poměrně dobře snášena, nácvik se opakuje 3x. Klientka po druhém opakování nesignalizuje napětí, existenci myši na zahradě akceptuje.
3. Myš se nachází v nepříliš užívané části domu (v garáži, ve sklepě, ve stodole), má tam své hnízdo. (2)

Představa vyvolává napětí, protože klientka má strach, že by se s myší mohla blíže potkat. Po 2 opakováních představa je snášena už bez napětí.

4. Myš se nachází v užívané části domu (kuchyně, ložnice, spíž), není vidět, ale zanechává za sebou stopy přítomnosti (např. rozkousané předměty, ohlodané potraviny). (3)

Klientka má strach, že se s myší setká a že myš zničí její věci. Poté je schopná myš v užívané části domu akceptovat, pokud by nic neničila nebo ji akceptovat v místnosti, kam moc nechodí, jako domácího mazlíčka v dobře uzavřené a zabezpečené kleci. Krmit by ji nechodila. Tuto potencionální situaci však hodnotí stupněm (5), tedy vyšším, než původně předpokládala.
5. Myš je zahlédnuta v nepříliš užívané části domu. (4)
Představa je absolvována bez napětí, klientka se s myší a její existencí smiřuje.
6. Myš je zahlédnuta v běžně užívané části domu. (5)
Představa je nepříjemná, vyvolává napětí. Vracíme se k bodu číslo 5. – Po jeho úspěšném absolvování klientka snáší bez napětí i tento bod 6.
7. Myš je zahlédnuta v nepříliš užívané části domu. (4)

Představa je absolvována bez napětí. Dnešní desenzibilizaci ukončujeme relaxací. 

Hodnocení nácviku:
Klientka říká, že je schopna si tyto situace představit pokud ví, že se vše odehrává jen v jejích představách. V reálu však podle svých slov reaguje na podobné situace neklidně a stísněně. Že by jí desenzibilizace pomohla i v reálných situacích příliš nevěří, ale bude prý ráda, když se zbaví alespoň tísně při představách. Chce na tom pracovat, protože podle vlastních slov ví, že je její strach nesmyslný. Při cvičení se prý cítila bezpečně, vzrůstající napětí při představách se jí v relaxacích dařilo dobře odbourat. Uklidňoval ji můj hlas a klidné prostředí, nicméně by uvítala více času na relaxaci a kratší dobu trvání tíseň vzbuzujících představ. Klientka vyjádřila přání znovu se setkat a v desenzibilizaci pokračovat. 
Klientka byla velmi vnímavá a dobře spolupracovala. Dobu trvání expozic jsem se jí podle jejích sdělení a nonverbálních projevů snažila individuálně přizpůsobit – mezi 20 vteřinami a 1 minutou. Jednominutová doba relaxací se mi pro ni zdála dostačující, poté sdělovala, že se se tak už cítí připravena. Já sama jsem cítila trochu nejistoty, abych klientce neublížila a nepřehnala to, byla jsem možná až příliš opatrná. S touto metodou nemám totiž předchozí zkušenost. Klientka je schopná si tíseň vzbuzující situace dobře vybavit, má velkou představivost. Nedovede si ale představit, že by podobné situace nastaly v reálu a že by na ně reagovala s klidem, tak jak na ně reagovala při desenzibilizaci. Potřebovala by k tomu více času a návštěv. Celkově hodnotím – a to hlavně dle slov a prožívání klientky – desenzibilizaci jako pro klientku i pro mě přínosnou.
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