Systematická desenzibilizace
(L. M. 2009 – upraveno)
PŘEDMĚT DESENZIBILIZACE: Strach z řízení automobilu

ŽEBŘÍČEK OBÁVANÝCH SITUACÍ V POŘADÍ PODLE ODHADNUTÉ INTENZITY STRACHU
	Pořadové číslo
	Situace
	Odhad intenzity strachu

	1.
	pohled na zaparkované auto na parkovišti
	0

	2.
	sed v zaparkovaném autě před jízdou
	10

	3. 
	sed v nastartovaném autě
	20

	4.
	řízení auta na parkovišti v přítomností druhé osoby
	30

	5.
	řízení auta na parkovišti bez přítomnosti druhé osoby
	40

	6. 
	řízení auta v ulicích mimo špičku v přítomností druhé osoby
	50

	7. 
	řízení auta v ulicích mimo špičku bez přítomnosti druhé osoby
	60

	8. 
	řízení auta v ulicích ve špičce v přítomností druhé osoby
	70

	9.
	řízení auta v ulicích ve špičce bez přítomnosti druhé osoby
	85

	10.
	řízení auta v ulicích sama kdykoli podle potřeby 
	100


PRŮBĚH NÁCVIKU
	Intenzita strachu
	Představovaná situace
	Doba
	Poznámka

	
	relaxace
	3 min
	metoda PSR

	0
	představa 1 "pohled na zaparkované auto na parkovišti"
	30 vt.
	 

	
	relaxace
	1 min.
	 

	0
	představa 1 "pohled na zaparkované auto na parkovišti"
	30 vt.
	 

	
	relaxace
	1 min.
	 

	0
	představa 1 "pohled na zaparkované auto na parkovišti"
	30 vt.
	 

	
	relaxace
	1 min.
	 

	10
	představa 2 "sed v zaparkovaném autě před jízdou"
	30 vt.
	 

	
	relaxace
	1 min.
	 

	10
	představa 2 "sed v zaparkovaném autě před jízdou"
	30 vt.
	 

	
	relaxace
	1 min.
	 

	10
	představa 2 "sed v zaparkovaném autě před jízdou"
	30 vt.
	 

	
	relaxace
	1 min.
	 

	20
	představa 3 "sed v nastartovaném autě"
	30 vt.
	 

	
	relaxace
	1 min.
	 

	20
	představ 3 "sed v nastartovaném autě" 
	20 vt.
	signál, přerušení, zpět ke "2"

	
	relaxace
	1 min.
	 

	10
	představa 2 " sed v zaparkovaném autě před jízdou"
	30 vt.
	 

	
	relaxace
	1 min.
	 

	10
	představa 2 "sed v zaparkovaném autě před jízdou"
	30 vt.
	 

	
	relaxace
	1 min.
	 

	10
	představa 2 "sed v zaparkovaném autě před jízdou"
	30 vt.
	 

	
	relaxace
	1 min.
	 

	20
	představa 3 "sed v nastartovaném autě"
	30 vt.
	 

	
	relaxace
	1 min.
	 

	20
	představa 3 "sed v nastartovaném autě"
	30 vt.
	 

	
	relaxace
	1 min.
	 

	20
	představa 3 " sed v nastartovaném autě"
	30 vt.
	 

	
	relaxace
	1 min.
	 

	30
	představa 4 "řízení auta na parkovišti v přítomnosti druhé osoby"
	20 vt.
	signál, přerušení, zpět ke "3"

	
	relaxace
	1 min.
	 

	20
	představa 3 "sed v nastartovaném autě"
	30 vt.
	 

	
	relaxace
	1 min.
	 

	20
	představa 3 "sed v nastartovaném autě"
	30 vt.
	 

	
	relaxace
	1 min.
	 

	20
	představa 3 "sed v nastartovaném autě"
	30 vt.
	 

	
	relaxace
	1 min.
	 

	30
	představa 4 "řízení auta na parkovišti v přítomnosti druhé osoby"
	30 vt.
	 

	
	relaxace
	1 min.
	 

	30
	představa 4 "řízení auta na parkovišti v přítomnosti druhé osoby"
	30 vt.
	 

	
	relaxace
	1 min.
	 

	30
	představa 4 "řízení auta na parkovišti v přítomnosti druhé osoby"
	30 vt.
	 

	
	relaxace
	1 min.
	 

	40
	představa 5 "řízení auta na parkovišti bez přítomnosti druhé osoby"
	30 vt.
	 

	
	relaxace
	1 min.
	 

	40
	představa 5 "řízení auta na parkovišti bez přítomnosti druhé osoby"
	10 vt.
	signál, přerušení, zpět ke "4"

	
	relaxace
	1 min.
	 

	30
	představa 4 "řízení auta na parkovišti v přítomnosti druhé osoby"
	30 vt.
	 

	
	relaxace
	1 min.
	 

	30
	představa 4 "řízení auta na parkovišti v přítomnosti druhé osoby"
	30 vt.
	 

	
	relaxace
	1 min.
	 

	30
	představa 4 "řízení auta na parkovišti v přítomnosti druhé osoby"
	30 vt.
	 

	
	relaxace
	1.min
	 

	40
	představa 5 "řízení auta na parkovišti bez přítomnosti druhé osoby"
	30 vt.
	 

	
	relaxace
	1 min.
	 

	40
	představa 5 "řízení auta na parkovišti bez přítomnosti druhé osoby"
	30 vt.
	 

	
	relaxace
	1 min.
	 

	40
	představa 5 "řízení auta na parkovišti bez přítomnosti druhé osoby"
	30 vt.
	 

	
	relaxace
	1min
	 

	50
	představa 6 "řízení auta mino špičku v přítomnosti druhé osoby"
	30 vt.
	 

	
	relaxace
	1 min.
	 

	50
	představa 6 "řízení auta mino špičku v přítomnosti druhé osoby"
	15 vt.
	signál, přerušení, zpět k "5"

	
	relaxace
	1 min.
	 

	40
	představa 5 "řízení auta na parkovišti bez přítomnosti druhé osoby"
	30 vt.
	 

	
	relaxace
	1 min.
	 

	40
	představa 5 "řízení auta na parkovišti bez přítomnosti druhé osoby"
	30 vt.
	 

	
	relaxace
	1 min.
	 

	40
	představa 5 "řízení auta na parkovišti bez přítomnosti druhé osoby"
	30 vt.
	 


ZÁVĚR
Moje spolupracující osoba během situací 4, 5 a 6 pociťovala již narůstající strach a začala se cítit velice nepříjemně. Proto vždy uvítala relaxaci, u které si mohla odpočinout. Vadilo jí, že doba relaxace po signálu byla jen 1 min, příště by chtěla delší relaxaci. A také cvičení bylo pro ni moc dlouhé.
Mně se cvičení vedlo dobře, z počátku jsem z toho měla obavy. Příště bych asi prodloužila dobu relaxace po signálu alespoň na půldruhé minuty.
