Pokona¢ fobie w wirtualnej
rzeczywistosci?
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Strach przed pajgkami, otwartg przestrzenig albo lek
wysokosci? Badania pokazuja, ze wirtualna rzeczywistos¢
faktycznie moze byc¢ skutecznym sposobem radzenia sobie z
fobiami — przekonujg badacze z Uniwersytetu SWPS, Politechniki
Gdanskiej i Uniwersytetu Jagiellonskiego.

Wirtualna rzeczywistos¢ (ang. virtual reality — VR) jest coraz
czeSciej obecna w naszym zyciu. Wykorzystuje sie jag do
wzbogacania atrakcyjnosci gier komputerowych, wydarzen czy
wystaw muzealnych. Stuzy tez celom edukacyjnym, np. do
treningdéw umiejetnosci spotecznych lekarzy czy do prezentacji
ztozonych zwigzkéw chemicznych.

Techniki wirtualnej rzeczywistosci juz od pewnego czasu sg
stosowane rowniez w terapii np. fobii. Badania pokazywaty, ze
palacze uczestniczgcy w sesjach rozgrywajacych sie w
wirtualnym barze, wystawiani na bodZce mogace wyzwolic¢ ched
siegniecia po papierosa, palili p6zZniej mniej. Podobnie byto z
uzaleznionymi od hazardu — po wizycie w wirtualnym kasynie
byli mniej sktonni do gry — czytamy w komunikacie Uniwersytetu
SWPS.

Fobie s3 podtypem zaburzen lekowych. Cierpigce na nie osoby
doswiadczajg nie tylko strachu w konfrontacji z okreslonymi
bodzcami, ale wrecz unikajg sytuacji, ktére sa z nimi
powigzane. Ludzie ci sa $wiadomi, ze ich reakcje sg
nieadekwatne, mimo to nie sg w stanie przezwyciezy¢ swoich
obaw. Fobie moga by¢ wywotywane przez rézne przedmioty czy
sytuacje. Cierpigcy na nie mogg odczuwac¢ strach np. przed
okreslonymi kolorami, zwierzetami czy sytuacjami (jak jazda
windg). Objawem fobii sg m.in. nawracajgce, uporczywe mys$li.

»Innym rodzajem fobii sg fobie spoteczne, ktdére uwidaczniajg
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sie podczas interakcji z innymi osobami lub w sytuacjach
ekspozycji spotecznej. Ludzie odczuwajg wtedy silny strach
przed oceng — czesto dotyczy to nastolatkéw. Do najbardziej
ztozonych zaburzen nalezy agorafobia, czyli lek przed otwarta
przestrzenia” — powiedziata dr Agnieszka Poptawska z Wydziatu
Psychologii w Sopocie Uniwersytetu SWPS. Jest wspdtautorka
artykutu ,Overcoming phobias. Harnessing the power of
immersive virtual reality therapy”, ktéory ukazat sie w
publikacji ,Smart VR/AR/MR Systems for Professionals”.

Najskuteczniejszymi sposobami 1leczenia fobii sa metody
wywodzgce sie z terapii behawioralnej. Nalezg do nich:
zanurzanie, terapia implozyjna, systematyczna desensytyzacja 1
metoda modelowania. Pierwsza z nich — zanurzanie — polega na
wystawianiu pacjenta albo od razu na silny bodziec wywotujacy
strach, albo stopniowo na takie bodzZzce, ktdére wywotujg u niego
dyskomfort. Terapia implozyjna jest podobna, ale wymaga od
pacjentéw jedynie wyobrazania sobie bodzZzcdow, natomiast
systematyczna desensytyzacja polega na stopniowym wystawianiu
na obiekt leku i moze trwa¢ kilka miesiecy. Z kolei metoda
modelowania obejmuje obserwowanie o0séb znajdujgcych sie w
sytuacji, ktére u obserwatora sg przyczyng fobii.

Uporczywe fobie, a takze zaburzenia lekowe 1 zaburzenia
obsesyjno-kompulsywne (0CD) mozna leczy¢ réwniez poprzez
zanurzenie uczestnika w specjalnie stworzonym wirtualnym
Swiecie. Taka terapia okreslana jest jako ekspozycja na
wirtualng rzeczywistos¢. VR *aczy w sobie zalety tradycyjnych
metod. Pacjent nie musi sobie niczego wyobrazaé, a poza tym
jest Swiadomy, ze nie ma do czynienia z prawdziwym bodzZcem.

~VR jest szczegb6lnie obiecujgcym narzedziem, poniewaz
eliminuje wiele trudno$ci zwigzanych z organizacja ekspozycji
in vivo (np. trudno$ci logistyczne czy koszty). tatwiej jest
zasymulowa¢ np. wnetrze samolotu, czy na przyktad pajaki.
Wykorzystanie wirtualnej rzeczywistosci pozwala takze na
przeprowadzenie ekspozycji w kontrolowanych warunkach, gdzie
mozna modyfikowal ilos¢ powtdrzen, czy natezenie bodzcéw. Jest



to tez dobre narzedzie dla oséb, ktére majg problem z
wyobrazeniem sobie lekotwdrczych bodzcéw, czy funkcjonowaniem
poznawczym” — wyjasnita Nauce w Polsce dr Agnieszka Poptawska.

Badania wykazujg, ze VR moze miec pozytywny wptyw na leczenie
wiekszosci fobii. W jednym z eksperymentéw udowodniono, ze
terapie o0so0b obawiajacych sie pajagkdéw, w obu grupach, zardéwno
tej, gdzie prezentowano zwierzeta na zywo, jak 1 tej w
wirtualnej rzeczywistos$ci, przyniosty réwnie pozytywny skutek.

Dodatkowo badania z 2005 pokazujg — wskazata dr Poptawska — ze
np. w przypadku leczenia zespotu leku napadowego z agorafobig
zadna z o0so6b bedgca w grupie wykorzystujgcej VR nie
zrezygnowata z terapii w pordwnaniu z 15 proc. oséb, ktoére
pracowaty klasycznymi metodami. ,Ilo$¢ sesji z wykorzystaniem
ekspozycji w wirtualnej rzeczywistosci potrzebng do
osiggniecia zadowalajacych rezultatdw okresla sie na 9-10,
cho¢ pozytywne rezultaty obserwuje sie juz przy 5-6 sesjach” —
podata ekspertka.

Dr Poptawska zwrdcita uwage, ze metody VR uzywa sie jako
uzupetnienie klasycznej terapii, natomiast autoterapia (bez
udziatu psychoterapeuty) z uzyciem narzedzi VR nie jest tak
skuteczna, jak terapia z udziatem psychoterapeuty.

»S5a jednak tez osoby, u ktérych narzedzia wirtualnej
rzeczywistosci nie wywotujg poczucia zanurzenia, inne cierpig
na objawy choroby symulatorowej, przypominajgce objawy choroby
lokomocyjnej. Natomiast z opinii specjalistow wiemy, ze
wykorzystanie takich narzedzi wzbudza wiekszy entuzjazm 1
zaangazowanie. Poza tym osoby %tatwiej mogg testowal swoje
granice i widzg bezposrednie efekty oddziatywan, co zwrotnie
wptywa na ich motywacje” — podkreslita rozmdéwczyni Nauki w
Polsce.

Jednym z najskuteczniejszych 1 najbardziej angazujgcych
emocjonalnie $rodowisk wirtualnych jest CAVE (ang. cave
automatic virtual environment) — dostownie pokdj — w ktdrym



tworzy sie Srodowisko VR w formie projekcji wewngtrz
sze$ciennego pomieszczenia. Srodowisko CAVE’'A znajduje
zastosowanie m.in. w leczeniu fobii spotecznej. Uczestnicy
jednego badan w Srodowisku CAVE zostali poproszeni o
wygtoszenie przeméwienia i rozwigzanie zadania arytmetycznego
przed panelem sedzidéw. Pomiary pulsu wewngtrz CAVE nie réznity
sie od tych w rzeczywistych sytuacjach — w obu warunkach
naukowcy zauwazyli wzrost jego poziomu. Dodatkowo okazuje sie,
ze uczestnicy eksperymentow doznajg silniejszych emocji w CAVE
niz w czasie prezentacji 3D.

Autorzy artykutu podkreslaja, ze terapia VR moze by¢ skuteczna
w leczeniu fobii, jednak nalezatoby zaprojektowa¢ odpowiednie
scenariusze terapeutyczne i aplikacje uzupetniajgce oraz
przetestowa¢ je w kolejnych badaniach.

2Warto pamietad, ze wedtug badania z 2022 roku ponad 2 mln
Polakéw cierpi na zaburzenia lekowe, wiec moim zdaniem tego
typu metody bedg stawal¢ sie coraz powszechniejsze. Na pewno
mamy juz wiele badan, ktére pokazujg skutecznos¢ tych metod,
wiec tak naprawde wszystko zalezy od dostepnosci sprzetu,
odpowiedniego przygotowania gabinetu <czy stworzenia
scenariuszy terapeutycznych” — podsumowata dr Agnieszka
Poptawska.
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